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Desde los Centros Municipales de Mayores |
de Villaverde esperamos que estéis bieny
gue le saquéis partido a las actividades que
un mes mas los/as profesores/as de gimnasia
v espalda sana, las profesoras de terapia
ocupacional (manos y memoria), y los/as
dinamizadores/as han preparado para
vosotros y vosotras.
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UH?CIC!OS ESTIMULACION COGNITIVA |

Este mes trabajaremos las praxias y el calculo.
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(Recortar por la linea punteada)

IMAGEN DESORDENADA

PRAXIAS. ‘
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Praxias. Patrones con seguimiento numeéerico:
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Simetria. Complete la otra mitad del dibujo: Simetria, Complete la otra mitad del dibujo:
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ix Series de calculo mental:

25

+36
iy

Ejercicios »

Dentro de los ejercicios de
estimulacion cognitiva, incluimos
el célculo y las matemadticas para
mayores. Una parte ensencial de la
estimulacion cognitiva del calculo
son las actividades de calculo

.
,

mental.

Hoy hemos preparado una serie de
actividades para practicar el
célculo sin calculadora. Estas
actividades son necesarias para
mantener el cerebro en forma.
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Series de calculo mental:

Series de calculo mental:
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esuelva estas operaciones con calculo mental:
i 99:3= j :97 +12=_____
Teer=_ | [ssx40=___
; . & o
75-32= | |62+427=___
:56+23 ______ :41+39=
17Sx3= ______ J :23+48=
i104:4 ,,,,,, i67-42=
fss -37= _____ ‘ jeo -37=
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Resuelva estas operaciones con calculo mentat: Resuelva estas operaciones con csiculo mentat:
. b = g r N f N
é1+35= ______ ! k52+28= ______ ) \31.,22: ______ : k.41-»5(): ______
( h B 3 s ™ [ =
92 - 54 = ) |23x10=____| 98+50=__ | [56x20=__
4 N - . j 3 —
50-32= _____ ] |84+ 15=__ __ 65-36=__ 56 + 65 =
8 A H R - ~ ( \
20x63=_ 68-45= 30x 12 = 18+ 17 =
% \ ~ - - Y i s—— AN NS J PV i ——"y s S o AL 3
q Y { Y 7~ N e n
61 +47 = ) 37-18= , 105:3 = 32 -28= o
~ R ( ) & y 4 N
32%F = . 98 -67= 99 +14= 31+462=
” N - N 'R " a h
45 - 16 = 45-11 = 89 - 26 = 38 - 21 =
. J \ > \ Y, - J
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kesuelva estas operaciones con célculo mental: ﬁ Complete este cuadro de operaciones con calculo mental:

(23+34=____ 67 +38=__ | 10| +20 |10 | =12

, SU0 || I N
67-22= ______ 33x30=______

\ ST | | | |
88-52=___ 61 +28=______ CET Y (S N P—

. j 9% |||
24 x30=___ 22-16= ______ '

y 23 I I R I B
27 +18=_____ 25+28=______ ﬁ Z4 0| Y [ DR S—

( . 32 | | o |
30+29=_ 38-17= ______

o 27 | | o e
85-37= 85-34= ﬁ 18 | |
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Complete este cuadro de operaciones con calculo mental:

- 31

-15

64

29

48

62

35

46

71

82

45
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IComplete este cuadro de operaciones con calculo mental:

-12

59

14

37

84

65

38

21

79

60
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Complete este cuadro de operaciones con calculo mental:

-16

- 36

23

61

40

92

- -———

37

82

95

48

712
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Complete este cuadro de operaciones con calculo mental:

- 20

- 23

85

41

92

3

74

46

84

71

98
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DERCICIOS AGILINAD ARTICULAR

Realizaremos cada ejercicio durante un minuto, y 30 segundos de descanso entre un ejercicio y otro.

Si al realizar cualquiera de ellos notamos dolor, dejamos la actividad y pasamos a la siguiente.
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I Equips de
Te presentamos una sesién basica, adaptada a personas mayores, H'%@W'@Y/ e
(]IM NA S IA pero con alguna dificultad. Por eso, te vamos a dar varios consejos de gl g |
e;pa&{zu { e ,

antes de empezar con ella:

Ten agua cerca. Mantenerse hidratado durante el

ejercicio fisico es basico para una buena salud fa? 5. Calienta bien. Hemos disefiado también un calentamiento

que es parte de la sesion como los demas ejercicios. Calienta

Los ejercicios en los que se observan dos pesas o dos Y bien y l.Jna. vez has ter.rrunado con el calentamiento, pasa a la
Y parte principal de la sesion.

botellas de agua se realizan con esos objetos, pero si ﬁ’
crees que va a ser demasiado para ti, los puedes hacer

igualmente sin peso. 6. Durante la p.arte prlnC|p§I, Si n(.)tas. elllgun fjolor fuera de lo
normal que se repite en el mismo ejercicio, deja de hacer ese
En algunos ejercicios es necesario mantener un poquito ’ ejercicio y pasa al siguiente.
el equilibrio. Si consideras que tu equilibrio no es bueno ] . . . . . _
- 7. Estira bien. Al final de la sesion termina estirando la

y te puedes caer, haz el ejercicio apoyada/o en una silla _ _
0 mesa, que te ayude a estar mas equilibradalo. r musculatura que has trabajado. Si puedes tener la ayuda de

:'{}? alguien mejor aun.
Disfruta del momento del ejercicio. No es una &’ =

obligacion aunque si esta altamente recomendado. La
clave esta en pasarlo bien. Puedes poner musica que
te guste de fondo o hacer la sesién con otra persona
para hacerla mas divertida.

Ahora si, aqui tienes tu sesién del mes de marzo.
jEsperamos que la disfrutes!
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Ejercicio

Series

Repeticiones

Circunduccion de

30 segundos

MADRID

Circunduccion de 1

cadera

30 segundos

Aproximacion y 1

separacion de la
pierna
(lateralmente)

30 segundos

Flexion y extension
de la pierna

30 segundos

Hombro
Rotacion de 30 segundos O
antebrazo el Sl
||r /“\, E
[ ( \\ \
/
f'lj’ \{L
& D
Rotacion de 30 segundos
mufiecas

Inclinacion de
tronco

30 segundos

Flexion de rodillas

30 segundos

Rotacion de tobillo

30 segundos
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FUERZA RESISTENCIA DE MIEMBRO INFERIOR (PIERNAS) - EN ALGUNOS CASOS CON USO D
BOTELLAS COMO PESO o i

Ejercicio

Series

Repeticiones

Ejemplo

Patada de
gluteo

15 (con cada
pierna)

Abduccioén -
Aduccion de
cadera (si no
tenemos
equilibrio,
usar silla
como apoyo)

15

Abduccion de
cadera
tumbado

15 (con cada
pierna)

Sentadilla a
una pierna (la
contraria
apoyada en
silla o sofa)
Cuidado con

...........................

CAIDAS!

8 (cada pierna)

B
) =
-

I

Lunch

15 (cada
pierna)

Flexo-Extensio
n de cadera
(Sino
tenemos
equilibrio,
usar silla
como apoyo)

10 (con cada
pierna)
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Sentadilla con 4 10 ‘
contra peso '
et
‘i:‘- .;:1';:
Gluteos 3 10 (con cada g’ ‘i
pierna)
Sentadilla con 4 10
alzado de
brazos
Yy
Puente de 2 10 elevaciones
fv ? gluteos de cadera * :
& 5 (sube rapido, ——-‘s—-—
e o aguanta 3 °
- segundos ; ‘
'Y’ arriba y baja
§. .2 muy despacio)
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Gluteo

1 vez por pierna

30 segundos
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Isquiotibiales 1 vez 30 segundos o) Flexor de murieca |1 vez por mano 30 segundos \C %
\ K -,\;: =
Cuadriceps 1 vez por pierna 30 segundos \ Extensor de 1 vez por mano 30 segundos
mufeca P
W 5
| Estiramiento 1 vez por brazo 30 segundos @)
Hombro 1
Gemelos 1 vez por pierna 30 segundos m
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ACTUACION de LAS XL “Abanddnate mucho”

Espectdculo musico teatral que deconstruye el mito del
amor romantico. Nos descubrimos como seductoras
compulsivas, princesas al estilo Walt Disney, copleras
sufridoras, yonquis del amor, punkis destructivas o
fundamentalistas espirituales. Somos todas y ninguna.
Desde la comprensién de la incomprension.

Miércoles 10 de marzo
Horario: 1900 a 20.00 horas
Modalidad: presencial

Lugar:
Saldén de actos Centro Cultural Santa Petronila

Reserva de entradas gratuitas:
917100309 / 9171098 36

distrito
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LA

Atencion a victimas
de malos tratos por
violencia de género



https://www.youtube.com/watch?v=6jyRPr-Yv2Q&t=1s&ab_channel=LaCuartaOla
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RUTA MEMORIA DE LA LUCHA DE LAS Actividad “EL MITO DE LA IGUALDAD REAL".

Actividad de sensibilizacidon con el equipo de
Con el objetivo de conmemorar el Dia profesionales del Centro de Dia “Gertrudis de la

Internacional de las Mujeres y visibilizar la lucha Fuente”.

de las mujeres, realizaremos un recorrido por el

centro de Madrid, con paradas en los lugares *Aprovechando la celebracion del Dia Internacional
emblematicos para el movimiento feminista de las Mujeres, 8 de marzo, y en un entorno de
de los siglos XX y XXI. . g T g .

S AR - reflexion individual y colectiva, visibilizaremos la
Facilita: Asociacion Candelas Feministas Ji .. .. ‘N d . dia d
Jueves 11 de marzo iscriminacion por razon de sexo existente a Jia de
Horario: 10.30 a 12.30 horas hoy hacia las mujeres, se trabajaran los estereotipos y
Modalidad: presencial roles asignados por la sociedad a mujeres y a hombres.
Lugar: Puerta del Sol, en la estatua de la osa y
el madrofio *Tomaremos conciencia de que la igualdad real no

existe todavia. Miércoles 24 de marzo de 9:30 a 11:30
horas. Actividad para mujeres y hombres. Plataforma

virtual.

INSCRIPCIONES

A ELNGGEANOEILEL I C/ Maria Martinez Oviol, 12 2° pl. c:nu“ 710 97 1(’368
caimujercc@madrid.es
W W17 Yo\ Je). N [o]: 3 Distrito de Villaverde ey osdel I I
sttt INSCRIPCIONES

Espacio de lgualdad Calle Mareas, 34. Local 2 o ® 9179524 §1'
centrodulcechacon@gmail.com

DULCE CHACON Distrito de Villaverde it o
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@ san Pacricio ®

El 17 de marzo se conmemora al patron San Patricio en Irlanda, Escocia y parte de EEUU, tinendo todas las calles de
verde, tréboles y desfiles. Si sales a la calle sin algo verde, es tradicion darte un pellizo, asi que... jcuidado!

10 CERVEZAS
IRLANDESAS
QUE DEBES PROBAR

DANZA TRADICIONAL IRLANDESA



https://seda.college/blog/es/10-cervezas-irlandesas-que-necesitas-probar/
https://www.youtube.com/watch?v=5kh-mxGcB84
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VER PELICULA

El Dia de la Felicidad coincide con la llegada de la
primavera y debemos recordar que la felicidad la dan las
pequenas cosas de cada dia.

La ultima pelicula de Disney Pixar, “Soul’ nos habla de
donde encontrar la felicidad a través de un musico de jazz
gue quiere cambiar su modo de vida.

<<n04éq,uévoyaﬁacewconndv&£a,
anou'/:écbuevoyavw{rca&mu&o&e%>>

PINCHA AQUI
N3


https://www.tokyvideo.com/es/video/ver-pelicula-soul-online-gratis
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" GROVANERD

Pincha sobre la imagen para escuchar canciones de primavera
0 descubrlr la ﬂora de Vlllaverde

" maorca
PRIMAVERA

‘Vueluelaeapectacularﬂoraaondeahnendroam
{a Quinta de los Molinos

&l Parque Tineal del Manzanares y su
“fbuelo’’, un olmo centenario



https://www.youtube.com/watch?v=FJ9dhOEiLCs
https://www.youtube.com/watch?v=FJ9dhOEiLCs
https://www.youtube.com/watch?v=-Jxpybi-N78
https://www.youtube.com/watch?v=-Jxpybi-N78
https://www.youtube.com/watch?v=HJC8bMPR9c0
https://www.youtube.com/watch?v=HJC8bMPR9c0
https://www.youtube.com/watch?v=-hsanfnRjZ4
https://www.youtube.com/watch?v=-hsanfnRjZ4
https://www.youtube.com/watch?v=I1Rll1KKSB8
https://www.youtube.com/watch?v=I1Rll1KKSB8
http://www.parquelineal.es/descubrelo/tramo-2/
http://www.parquelineal.es/descubrelo/tramo-2/
https://www.timeout.es/madrid/es/noticias/vuelve-la-espectacular-floracion-de-almendros-en-la-quinta-de-los-molinos-022221
https://www.timeout.es/madrid/es/noticias/vuelve-la-espectacular-floracion-de-almendros-en-la-quinta-de-los-molinos-022221
https://www.youtube.com/watch?v=dPBbLYGJj5s&ab_channel=LosDelinq%C3%BCentes-Topic
https://www.youtube.com/watch?v=dPBbLYGJj5s&ab_channel=LosDelinq%C3%BCentes-Topic
https://www.youtube.com/watch?v=Uypr4FyK8p8&ab_channel=GastonAlvarado
https://www.youtube.com/watch?v=Uypr4FyK8p8&ab_channel=GastonAlvarado
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El Dia Mundial del Teatro es un buen momento para
recordar que las artes escénicas (en cualquiera de sus
formas) ensalzan la cultura y nos hacen mas fuertes.

Para conmemorarlo, o0s proponemos la pelicula
“Noviembre” donde un grupo de actores se aleja de las
normas escenicas para crear un teatro social vy
reivindicativo.

<<£fan€ee/sunanmaw?a<{hcfeﬁ¢&mo>>

v



https://www.youtube.com/watch?v=K1L0DsKlOmk&ab_channel=AcheroMa%C3%B1as
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Si prefieres salir y disfrutar de una #CulturaSegura, aqui tienes algunas
propuestas en Madrid con todas las medidas COVID

tAFUNCION
QUE SALEMA(

ttt**

U s NG AkerTD Y \ ‘ < L ¥ .
1EB22 PR - SETYE Camfy A\ nA

AVA " DEL
GRAN

v NTERRA Martes 130
HiSTOrids & _ T
. Delglera.Sene
&) i
B s W o a7
u o/ ’

L'aﬂamonguewfemaf “Lovan, y ) " “.Cawacfeeg Tibi"
en Teatro Lara en La Escalerna de Facob

% Pincha sobre la imagen para mads informacién gégg


https://www.lafuncionquesalemal.es/
https://www.lafuncionquesalemal.es/
https://laultimatourne.com/entradas.html?gclid=Cj0KCQiAvbiBBhD-ARIsAGM48bw4S8a2oHpgr-ZE3nAoM_uaFqU0JdrwDoLmqGRz_5GRVGD-kNqje7MaAlgZEALw_wcB
https://entradas.teatrolara.com/entradas.teatrolara/es_ES/entradas/evento/4741?_ga=2.76529362.613674497.1613661286-1329096855.1557141477
https://www.laescaleradejacob.es/evento/810/la-ira-del-gran-tiki
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Cada 31 de marzo se celebra el dia de la visibilidad trans,
con razon de dar la importancia que merece la lucha de las
personas transgénero

La persona transgénero es aquella persona cuya identidad de género es diferente
del género que se creia al nacer. Es decir, el sexo no coincide con como la persona se
siente. El caso contrario, es decir, cuando la persona se identifica con el género que

VER DOCUMENTAL

coincide con sus drganos reproductores, se llama cisgénero.

A dia de hoy, una mujer transgeénero vive como mujer, pero al nacer se creia que era un
hombre, por sus organos reproductores (pene o vagina) y por lo que la sociedad esperaba
de esta. Lo mismo ocurre con un hombre transgeénero vive como un hombre hoy en dia,
pero se pensaba que era mujer cuando nacio.

PINCHA AQUI

Te invitamos a ver un documental “Vida en trans” de rtve para descubir los testimonios de
estas personas y su lucha.


https://www.youtube.com/watch?v=vHACTzIXHA8&ab_channel=RTVE

VOLVER AL
PRINCIPIO
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DAVID EBERSHOFF

La chica danesa

ANAGRAMA
Panorama de narrativas

@ ‘e | MADRID gl
-8 T

ALEX GINO

GEGRGE

SIMPLEMENTE SE TU MISMO

VA[ERIA VEGAS
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