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”L..  ACTIVIDAD

MARCHANORDICA APV
e 3 oo © BADMINTON i
o G

Nueva propuesta para la tercera edad en una actividad que combina la marcha ndrdica y el badminton,
aprovechdndonos de ambas disciplinas para trabajar diferentes capacidades. Por un lado, gracias a la marcha

‘[ _

Tonificacién-Fuerza
Cardiovascular

ndrdica (caminar con hastones), mejoraremos nuestra capacidad cardiopulmonar y nuestra coordinacidn , Re}a;acmn
mientras disfrutamos del aire libre, de Barafiain y sus alrededores. Por otro lado, gracias al bddminton Musica
(deporte de raqueta y volante), mejoraremos nuestro equilibrio, agilidad, velocidad de reaccion y fuerza a la Flexibilidad
vez que disfrutamos de un deporte ideal para |a 3 edad. Sin duda, una propuesta diferente para aquellas Salud

personas que husquen una actividag mds intensa y motivante.

S .
b Recomendaciones

Martes - Jueves 18.00- 19.00 h. Edugrdo Azcong 1.- Es necesario acudir a clase con ropa y calzado cémodo.
2.- En invierno la pista es fria par lo que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y
dltimos minutos de la sesidn. De la misma manera, para la Marcha Nérdica se recamienda llevar ropa
adetuada a la climatologia (aire libre).

1 de octubre - 31 de mayo 3.- Es recomendable para todas las personas mayores ya que no requiere gran condicion fisica, solo ganas de
disfrutar y pasarlo bien. )

4. - Es importante dejar |a “vergiienza” en casa y ayudar a crear un buen clima de confianza en las clases.
Mejora de I3 autoestima y 1a sensacion de felicidad 5.- Se recomienda llevar una botella de agua p fa hidratarse durante I3 sesion (90 minutos).

Se liberan endarfinas, se reduce e estrés, disfrute BENEFICIOS §.- Es importante acudir al médico antes de comenzar a practicar esta actividad para informarle y que autorice
Sotializacion (evitar aislamiento) nuestra participacion. Aunque es una actividad sin contraindicaciones para practicarla, es mejor consultar en
Aumento de [a capacidad cardiovascular taso de ciertas molestias o patologias en tren inferior y espalda y cardiopatias.

R  Objetivos

= Reforzar el sistema inmunitario, retrasar el envejecimiento y adquirir habitos saludables
« Mejorar la coordinacion de brazos y piernas y |a capacidad cardiopulmonar 200 Kcal. Intensidad MEDIA
= Fortalecer la musculatura en general y en los brazos y piernas en particular

« Mejora Ia postura corporal y fortalecer la espalda

» Reducir el impacto que suelen tener los deportas en las articulaciones, y especialmente en las rodillas
« Mejorar los reflejos, la coordinacifn y la agilidad.

« (onseguir bienestar emocional y mejorar las relaciones sociales (evitar aislamienta)

< Mantener un peso corporal adecuado ya que se trata de dos actividades intensas.

Polideportivo - Pista central
Exteriores

E47¢ [ NE 8B Dificultad MEDIA
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ACTIVIDAD BAILE BA".E DEPORTIVO @'il

COREOGRAFIADA EN Ll N E A
0

Se trata de crear un baile coreografiado con una secuencia repetida de pasos en la que un grupo de personas
hailan en una o mds lineas o filas, todas con vistas, ya sea entre si o en la misma direccién {monitora), y _ -
realizan la ejecucidn de los pasos a la vez. e Re’la!am"
Acompaiiado de muchas y diversas misicas y estilos, si te gusta bailar, es 1a actividad ideal. - Musica
Desinhibirse, pasarlo bien, quemar calorias, y trabajar la coordinacidn y el ritmo estd garantizado en estas Hexibilidad
sesiones de 90 minutos. El nivel no es excusa ya que hay clases para todos y todas: iniciacidn, medio y Salud

perfeccionamiento asi que atrévete a probar y permitete disfrutar.
" B  Recomendaciones
& Viernes 12.00-13.30h.

£ Jueves 13.00-1430h. ' M? José Mendive 1.- Es necesario acudir a clase con ropa y calzado tdmodo.
& Martes 13.00- 1430h. 2.- En invierno la sala es fria por lo que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y

Gitimos minutos de la sesidn.

3.- Es recomendable para todas las personas mayores ya que no requiere gran condicidn fisica, solo ganas de
disfrutar y pasarlo bien.

4.- Durante la prdctica se necesita un minimo de concentraciin para aprender correctamente los pasos y
coreografias. Asf mismo, se aconseja tener continuidad en la actividad para poder censeguir alcanzar los
objetivas marcados.

i : 5.- Es importante dejar la “vergiienza” en casd y ayudar a cear un buen clima de confianza en las tlases.

S¢ liberan endorfinas, se reduce el estrés, disfrute BENEFICIOS  6-- Se recomienda llevar una botella de sgua para hidratarse durante la sesion (90 minutos).

Socializacion (evitar aislamiento) 7.- Es importante acudir al médico antes de comenzar a practicar Baile para informarle y que autorice nuestra
Aumenta de la capacidad cardiovascalar participacion.

Tonificacién-Fuerza
Cardiovascular

Polideportivo - Sala espejos P 1 de octubre - 31 de mayo

* Mejora de |3 autoestima y 1a sensacion de felicidad

OB Objetivos

» Mantener y mejorar la tapacidad funcional de las personas mayores para que puedan conseguir una mayor
autonomia en la vida cotidiana, y una mayor calidad de vida.

» (Conseguir un clima de relacion estimulante, & través del cual adquieran confianza en si mismos y conciencia 500 Kcal./90 min. Intensidad MEDIA
de utilidad. Desinhibirse, perder la vergiienza.

o Romper el aislamiento que a veces se produce y facilitar la integracion social de estas personas. Aumentar |a
vitalidad (mdsica).

» (onseguir una mejora y mantenimiento de |as funciones cardiavascular, el equilibrio, el ritme y coordinacion.

« Mantenimiento y mejora de la memoria y capacidad de observacidn y concentracidn.

» Simplemente disfrutar

EA7¢ [ NE 8B¢ Dificultad MEDIA
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ACTIVIDAD GIMNAS'A DE .
el MANTENMIENTO ‘&
i I Descripcidn |

Gimnasia de Mantenimiento es una attividad suma de actividades ya que a través de un trabajo variado y amplio Tonificacion-Fuerza
tonseguiremos un claro objetivo: mantener y mejorar la capacidad funcional y por lo tanto la calidad de vida y el Cardiovascular
hienestar lo més alto y el mayor tiempa posible. N Relajacion
El trabajo es amplio porque engloba a todo el cuerpo y a todas las capacidades fisicas bsicas (fuerza, resistencia, Misica
flexibilidad y velocidad) y el trabajo es variado porgue se conseguird a través miltiples actividades como juegos, o

: SV a Flexibilidad
hailes, relajacidn, ejercicios especificos, deportes adaptados, etc.
En definitiva, actividad idonea para aquellas personas mayores que se sientan con ganas de mantenerse en forma y Salud

disfrutar.
% Lunes - Miércoles 11.00 - 1200 h. M? josé Mendive U Recomendaciones

#% Lunes - Miércoles 12.00 - 13.00 h, M? José Mendive

# Lunes - Miércoles 17.00 - 18.00 h. Leyre Ferntindez 1.- Se recomienda constancia en la actividad para conseguir objetivos y ver y sentir los resultados.
#% Martes - Jueves 11.00- 12.00 h. Marian Ruiz 2.- Los ejercicios se adaptardn siempre a la capacidad fisica de cada alumno/a. No se trata de competir sina de

& Martes - jueves 12.00 - 13.00 b, Ana Ldpez mejorar poco a poce, cada persona a su ritmo y disfrutando de! proceso.

3.- Es una actividad que no requiere preparacion previa por [o que estd dirigida a todas [as personas.

: 4.- Se recomienda acudir a las clases con ropa deportiva (o ropa témeda) y calzado cdmodo y no deslizante. En
Polideportivo - Pista central 1 de octubre - 31 de mayo invierno la sala/pista es fria por lo que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y
' dltimos minutas de I3 sesidn.

5.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarias

« ‘Reduce el riesgo de padecer ciertas enfermedades 3 (IR S |

« Tonifita los mésculos, mejora la capatidad respiratoria BENEFICIOS mas Y EUrAEES s ~=i

« Socializacion (evitar dislamienta) 6.- Es importante y recomendable acudir al médica antes de comenzar a practicar Gimnasia para informarle y que
» Prevencidn de las caldas autorice nuestra participacian, sobre todo en aquellos casos de personas con ciertas patologias y limitaciones.

R  Objetivos

» Mantener y mejorar la capacidad funcional de las personas mayores para que puedan Conseguir una mayor
autonomia en la vida cotidiana, y una mayar calidad de vida.

« [onseguir un clima de relacion agradable y positivo, a través del cual se aadquiera confianza en si mismos y 300 Keal. Intensidad BAJA/MEDIA
conciencia de utilidad. Aumentar la autoestima.

« Mejorar las relaciones personales y ampliar nuestro circulo social. Disfrutar de una actividad en compania.

« (onseguir una mejora y mantenimiento de las funciones cardiovascular, respiratoria, digestiva y muscular.

« Conseguir una mejora de la coordinacion, agilidad y postura corporal. E47¢ / NE 88¢ Dificultad BAJA/MEDIA

» Mantenimiento de {a memaria y capacidad de observacion y concentracién, con ejercicios especificos para ello.
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Tonificacion-Fuerza
Cardiovascular

ki)

La gimnasia suave es semejante a la gimnasia de mantenimiento solo que estard dirigida a aquellas personas
mayores gue por diversos motivas de salud deben realizar ejercicio fisico moderado y suave. Los objetivos, sk
contenidos, metodologia, medios materiales y medios humanos serdn similares pero adaptados a esta _ RE“a_Jacmn
caracteristica de salud més “delicada”. Musica

Por Io tanto, se trata de una actividad suma de actividades ya que a través de un trabajo variado y amplio b Flexibilidad
conseguiremos un claro objetivo: mantener y mejorar 1a capacidad funcional y por lo tanto la calidad de vida y O Salud

el bienestar lo mas alto y el mayor tiempo posible.
% B Recomendaciones

# Lunes - Miércoles 10.00 - 11.00 h. ' Eduordo Azcona 1.- Se recomienda constancia en |a actividad para conseguir objetivos y ver y sentir los resultados.
¢.- Los ejercicios se adaptardn siempre a la capacidad fisica de cada alumno/a. No se trata de competir sino de

mejorar poco a poco, cada persona a su ritma y disfrutanda del proceso.

3.- Es una actividad que no requiere preparacion previa por lo que estd dirigida a todas las personas.
Polideportivo - Sala espejos ' 1 de ottubre - 31 de mayo 4 - Se recomienda acudir a las clases con ropa deportiva (o ropa comoda) y calzado cémodo y no deslizante. En
invierno la sala es fria por o gue es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y dltimos
minutas de la sesi6n.

Reduce el riesgo de padecer ciertas enfermedades 5.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarlas
Tonlfica fos mistulos, mejora 1a capacidad respiratoria més y mejorar las relaciones persanales.

| BENEFICIOS
50_!_!"'2{!?-*0“ [EW[GT'GISHWEHW] B.- Es importante y recomendable acudir al médico antes de comenzar a practicar Gimnasia suave para informarle
Preventidn de las caidas y que autorice nuestra participacidn, sobre todo en aguellos casos de personas con ciertas patologias.

¢ @I

« Mantener y mejorar la tapacidad funcional de las personas mayores para que puedan conseguir una mayor
autonomia en la vida cotidiana, y una mayor calidad de vida.

+ Conseguir un tlima de relacidn agradable y positivo, a través del cual se aadquiera confianza en si mismas y
conciencia de utilidad. Aumentar la autoestima.

 Mejorar las relaciones personales y ampliar nuestro circulo sacial. Disfrutar de una actividad en compafia.

« (onseguir una mejora y manterimiento de las funciones cardiovascular, respiratoria, digestiva y muscular.

 (onseguir una mejora de la coordinacion, agilidad y postura corporal.

« Mantenimiento de la memoria y capacidad de observacidn y concentracion, con ejercicios especificos para ella.

200 Keal. Intensidad BAJA

E47¢ / NE 88¢ Dificultad BAJA/MEDIA
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rf:f ACTIVIDAD M U EV ETE i
T 52 EDAD L

Tonificacidn-Fuerza
Nueva actividad suma de actividades cuyo objetive es que te muevas; jugar, bailar, caminar, trabajar la fuerza, el Crdiovascular
equilibrio y/a la coordinacidn, serén la base de esta nueva discipling adaptada a la 3° edad y sus necesidades y L < -
expectativas. Relajacion
Si algo te garantizamos es que no te vas aburrir ya que lo que husca esta nueva actividad es trabajar y mejorar Musica
diferentes capacidades fisicas pero a través de ejercicios o disciplinas muy variadas (marcha ndrdica, bailes, circuitos, Flexibilidad
juegos, etc..). Se trata de una actividad ideal tanto para realizar de manera aislada como para completar la semana de Salud
actividad fisica (afiadir un tercer dfa de actividad diferente si ya vamos a gimnasia, yoga, pilates, etc.) ,

iR Descipcidn

"W Recomendaciones

55 Viernes- 10.00- 1130 h. : 1.- Es necesario acudir a clase con ropa y calzado cdmodo.
2.- En invierno la safa es fria por lo que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y
dltimos minutos de 1a sesidn.
3.- Es recomendable para todas las personas mayores, ya que no requiere gran condicion fisica, selo ganas de
Polideportivo - Sala espejos 1 de octubre - 31 de mayo disipianyjnasatolEe
' 4.- Se aconseja tener continuidad en |a actividad para pader conseguir los objetivos marcados.
5.- Es importante dejar |a “verglienza en casa y ayudar a crear un buen tlima de confianza en las clases.
Reduce el riesgo de padecer ciertas enfermedades 6.- Se recomienda llevar una hotella de agua para hidratarse durante }a sesidn (90 minutos).
Q Tonifica los masculos, mejora la capatidad respiratoria BENEFICIOS B~ Esimportantey recomendable acudir al médico antes de comenzar a practicar Gimnasia suave para informar

& Soclalizatinn [eviter aistamiento) 7.- Es importante acudir al médico antes de comenzar a practicar “muévete” para informarle y que autorice
Aumenta de las capacidates fisicas. nuestra participacian.

—@ TS

« Mantener y mejorar la capacidad funcional de Ias personas mayares para que puedan conseguir una mayor dutonomia en la
vida cotidiana, y una mayer calidad de vida.

« Conseguir un clima de relacion agradable y positivo, a través del cual se adquiera confianza en si mismos y conciencia de
utilidad. Desinhibirse, perder la “vergiienza”, jugar, refr, disfrutar.

» Romper el aislamients que a veces se produce y facilitar la integracién social de estas personas. Aumentar la vitalidad
{mdsica, juegos, ett.)

« Conseguir una rpejnra y mantenimiento de las funciones cardiovascular, el equilibrig, |a fuerza, el ritmo y la coordinacidn.. E47¢ / NE 88¢ Dificultad BAJA

- Mantenimiento de la memoria y capacidad de observacién y toncentracion, con ejercicios especificos para ello

- Simplemente disfrutar.

300 Kcal. Intensidad BAJA
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ACTIVIDAD _4, [

TONO/SALUD gfjmefl

i)

Ei método Pilates es un sistema de acondicionamiento fisico muy completo donde se trabaja el cuerps como
un todo, desde la musculatura mds profunda hasta la mds periférica, y en la gue intervienen tanto la mente

#

Tonificacion-Fuerza
Cardiovascular

Relajacién
(control) como el tuerpo. - =%
Conseguir fuerza abdominal, mejorar la flexibilidad, dar estabilidad y firmeza a la columna vertebral y tener un ' M Musica
equilibrio y control total del cuerpo es lo que logrards tras varias sesiones de Pilates. Todo encaminado a b Flexibilidad
tener una mejor calidad de vida, a retrasar los sintomas del envejecimiento y a ser mds auténomos y O Salud

auténomas.

& Martes -Jueves 1200- 13000, T W Recomendaciones

Martes - Jueves 16.00 - 17.00 h. M Jost Mendive 1.- Es recomendable acudir a las clases con ropa deportiva y comoda. Se aconseja usar prendas ajustadas al cuerpo
Lunes - Miércoles 13.00- 14.00 h, para poder observar mejor las posturas y ejecucion de los ejercicios.
. Martes - Jueyes 10.00- 11.00h 2.- En invierno la sala es fria por lo que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo (polideportiva).
3.- Es una actividad muy recomendable para las personas mayores ya que se adapta al ritmo de cada alumna/a y
tiene muy pocos riesgos (no hay caidas, na hay golpes, no hay impactos, etc.).
4.- Es importante acudir al médico antes de comenzar a practicar Pilates para informarle y que autorice nuestra
participacion.
5.- Durante la préctica se necesita un minimo de concentracién para aprender correctamente |as respiraciones y
Mejora de la auteestima y a sensacion de feficidad ejercicios (impartante su correcta realizacion). Asi mismo, se recomienda constancia y trabajo para conseguir los

Polideportivo - Sala espejos 1 de tictibire - 31 de maye

Mejora fa salud de fa espalda BENEFICIOS objetivos marcados y ver los resuitadas de! trabajo.
Satializacion 6.- Es importante y recomendable acudir al médico antes de comenzar a practicar Pilates para informarle y que
Previene la osteoporosis autorice nuestra participacidn, sobre todo en aquellos casos de personas con ciertas patologias y limitaciones.

O Objetivos

Conseguir un buen equilibrio muscular, reforzando los masculos débiles y alargandolos.

« Aumentar el control, la fuerza y Ia flexibilidad del cuerpo, disminuyendo de esta manera posibles caidas y
fracturas §seas. 200 Keal. Intensidad BAJA

o Armonizar cuerpo y mente, mejora del suefio y sensacidn de bienestar general.

« Conseguir fuerza abdominal, fortalecer la columna y alcanzar una correcta postura corporal.

« Conseguir un control total del cuerpo de la forma mds safudable y eficiente posible.

« Aumentar la calidad de vida y autonomia personal. E47¢ / NE 88 Dificultad BAJA/MEDIA

» Retrasar el envejecimiento y contribuir a una vida activa y saludable.
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i Descripidn Tonificacidn-Fuerza

£l yoga es toda una filosoffa de vida, es una ciencia que mediante una serie de técnicas posturales, respiratorias y Cardiovascular
de relajacion nos ayuda a equilibrar y normalizar nuestro cuerpo y nuestra mente, fomentando una actitud
consciente y despierta ante la vida. o
La ensefianza basica que se impartird incluye técnicas de trabajo corporal mediante posturas (asanas), técnicas de Misica
control muscular, relajacion y meditacion. Flexibilidad
Al estar dirigido a |as personas mayores, se evitardn posturas yoguicas complicadas y el trabajo postural y de Salud
control muscular serd mds suave.

Lunes - Miércoles 10.00 - 11.00 b, Pablo Etayo LT T 8 :
“ Lunes - Miércoles 11.00 - 12.00 h. Pablo Etayo l‘
* Lunes - Miércoles 12.00-13.00h.  Pablo Etayo
2 Lunes - Miércoles 16.30- 17.30 h. Fabisla Peralta
7+ Martes - Jueves 11.00 - 12.00 h. Pabla Etayo
% Martes - Jueves 12.00- 13.00 h. Pabis Etayo

Martes - Jueves 16.30 - 17.30 h. Marian Ruiz

ACTIVIDAD
CUERPO/MENTE

Relajacion

L.- Es importante y recomendable acudir al médico antes de comenzar a practicar Yoga para informarle y que
autorice nuestra participacidn, sobre tado en aquellos casos de personas con ciertas patologias y limitaciones.
2.~ Es una actividad muy recomendable para las personas mayores ya que no requiere gran condicidn fisica y
pueden realizarlo todas las personas.

3.~ No es necesario ningin equipamiento especial, tan sélo ropa deportiva o témoda. Se aconseja acudir a
clase con una pequefia manta.

4.- Se aconseja prudencia y cautela en la practica del Yoga, no sobrepasar nuestros propios limites
individuales.

3.~ Hay que acudir  las clases con una actitud positiva y abierta a nuevas propuestas para asi disfrutar del
Yoga y de los/as compafieros/as y monitor/a al mdximo.

Casa de Cultura N 1de octubre - 31 de mayo

» Mejora de la autoestima y fa sensacidn de felicidad
= Mejord las relaciones sociales {evita aislamiento)
« Socializacion

» Mejora |a respiracion

BENEFICIOS

ROl Objtivos |

« Trabajar para conseguir un cuerpo més eldstico, mds resistente y mds EQUILIBRADO.

» Alcanzar un estado psiquico y fisioldgico en el que prime el equilibrio y la armonia entre cuerpo y mente.

« Elevar la estabilidad emocional, el tono vital y prevenir asf diferentes trastornos fisicos y psiquicos. 200 Keal. Intensidad BAJA

« Crear un hibito de ejercicio fisico equilibrado practicando las posturas yguicas adecuadas a fa condicion
fisica y edad de los participantes.

o Desarrollar técnicas yoguicas dé relajacion para conseguir un profundo descanso y un estado de sosiego
generalizado.

 Alcanzar una actitud mental positiva que mejore nuestra autoestima y mejore nuestras relacienes
sociales.

E 47¢ / NE 88¢ Dificultad BAJA/MEDIA
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i ZUMBA GOLD L
0

La zumba para adultos mayores es una forma de ejercicio que cambina movimiento de baile, con ritmos musicales Tonificacidn-Fuerza

y misica enérgica. Esta disciplina deportiva es ideal para mantener la salud fisica y mental, ya que mejora la Cardiovascular
movilidad, fortalece los mdsculos y mejora el equilibrio. S Relajacion
Ademds , promueve la socializacidn y el bienestar general. Msica

La zumba Gold es una variante que adapta la intensidad de los ejercicios para que las personas mayores puedan Flexibilidad

practicarla sin ningdn riesgo de lesidn.
Una clase facil de seguir, con menor intensidad y que se concentra en el equilibrio, la amplitud de movimiento y fa
coordinacién. '

Salud

" W Recomendaciones

1.- Es necesario acudir a tlase con ropa y caizado cdmodo.

¢.- En invierno la sala es fria por lo que es aconsejable ilevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y
Gltimos minutos de la sesidn.

3.- Es recomendable para todas las personas mayores ya que no requiere gran condicion fisica, solo ganas de
disfrutar y pasarla bien.

4.- Durante la préctica se necesita un minimo de concentracidn para aprender correctamente los pasos ¥
toreografias. Asi mismo, se aconseja tener rontinuidad en la actividad para poder conseguir alcanzar los
objetivos marcados.

5.- Es importante dejar la "verglienza" en casay ayudar a crear un buen clima de confianza en las clases.

Se liberan endorfinas, se reduce el estrés, disfrute BENEFICIOS  0-- Se recomienda llevar una botella de agua para hidratarse durante la sesidn.

Socializacitn (evitar aislamiento) 7.- Es importante acudir al médico antes de comenzar a practicar Baile para informarle y que autorice nuestra
Aumento de (3 capacidad cardiovastular participacidn.

[CAR  Objetivss |

« Uno de los beneficias mds significativas de ia Zumba para los adultas mayares es que mejora la salud cardiovascular. Esta forma de ejercicio aumenta la
frecuencia cardfaca y fortalece el sistema tardiovascular, lo que ayuda a prevenir enfermedades tardiacas y promueve una circulacidn sanguinea saludable.
» laZumba también ayuda a mejorar la capacidad pulmonar y fa resistencia fisica, lo que aos permite realizar nuestras actividades diarias con més energia
P R S’ e i 400 Keal, /60 min. Intensidad MEDIA
« Promueve |a flexibilidad y 1a movilidad articular. A medida que envejecemos, nuestros mdsculps y articulaciones tienden a valverse mds rigidos, fo que
puede causar dolar y dificuitades al realizar ciertos mavimientas. Sin embarge, I3 Zumba incorpora movimientos de haile que trabajan en todo el cuerps,
estirando los misculos y las articulaciones, o que mejora | flexibilidad y reduce la rigidez.
- Tene un impacts positive en nuestro estado de dnimo y bienestar emacional. Bailar y maver el cuerpo al ritmo de la misica no solo nos ayuda a liberar
endorfinas, 1as hormonas de [a feficidad, sino que también nas brinda una sensacion de alegria y relajacidn.
« Serealiza en grupos, lo que fomenta fa sotializacidn y el sentido de comunidad e
= {onseguir un clima de relacién estimulante, a través del cual adquieran confianza en si mismas y conciencia de utilidad Desinhibirse, perder la vergiienza. E47¢ / NE 88¢ DIfICUltﬂd MEDIA
« Romper el aislamiento que 2 veces se praduce y facilitar la integracin social de estas personas. Aumentar la vitalidad (masica).
« Mantenimiento y mejora de |a memoria y capacidad de observacidn y concentracion,
« Simplemente disfrutar

Martes - jueves 1700 - 18.00 h. Malsym Perepelytsio

Polideportivo - Sala espejos - 1 de octubre - 31 de mayo

Mejora de la autoestima y 1a sensacitn de felicidad




