Actividades
para

jubilados




CATALOGO DE ACTIVIDADES
PARA JUBILADOS.
COMARCA DEL JILOCA

La Comarca del Jiloca, a través de la Consejeria de Accion Social, oferta
a Asociaciones y grupos de Jubilados de nuestra Comarca una relacién
de actividades anuales para desarrollar en sus respectivas localidades.
Estas van encaminadas a favorecer el disfrute de su tiempo libre, formar
y facilitar la participacion de estos colectivos en la vida social y cultural
de la zona.

Las actividades de los bloques II, Il y 1V, son independientes y no se estan vinculadas a
estos criterios.

ZA quién va dirigido?

e Asociaciones de jubilados de la Comarca.

e Ayuntamientos de localidades de la Comarca en los que, sin haber asociaciéon de jubilados,
se constituya un grupo para la realizacién de la actividad.

e Residencias, hogares de jubilados, centros de dia...de la Comarca del Jiloca.

¢Coémo solicitar las actividades?

Rellenando el formulario adjunto en este programa y remitiéndolo a la Comarca del Jiloca.
Cabe la posibilidad de incluir en la solicitud las fechas deseadas para la realizacion de la
actividad, pero sera la Comarca quién distribuya el calendario atendiendo a criterios
organizativos.

¢Cuando solicitar?

El plazo para solicitar actividades, para todo el afio, sera el mismo que el existente para la
solicitud de subvenciones para asociaciones a la Comarca, es decir, un mes desde que se
publiquen las bases en el BOA.

ZCuantas actividades se pueden solicitar?

Del bloque 1. JUBILACION ACTIVA, la Comarca proporcionara dos actividades, por pueblo y/o
asociacién, aunque se procurara un mayor nimero de actividades si fuera posible.

Como se adjudicara?

Se intentard aglutinar las actividades, segun solicitudes, por fechas y localidades préximas.

:Qué coste tiene?

Todo participante debera abonar una cuota de inscripcion en concepto de matricula.
El importe de la misma sera de 3 euros, y tiene por objeto asegurar que existe un
compromiso real del participante del aprovechamiento de la actividad.




RELACION DE CURSOS

l. Jubilacién Activa

TALLER DE MEMORIA

Los Talleres de Memoria son un
instrumento que, mediante la practica
de unas actividades mentales cientifi-
camente estudiadas, permite al
participante agilizar los procesos
cerebrales que facilitan el recuerdo y
la cognicién.

TALLER DE RELAJACION

En los tiempos que corren, el ritmo de
la vida acelerado y el estrés parecen ser
los ingredientes indispensables. La
practica de la relajacién resulta, pues,
funda-mental para multitud de
circunstancias y de situaciones
personales de la vida diaria, y puede ser
la base para recuperar un equilibrio
entre mente y cuerpo, a veces perdido.

CURSO DE NUTRICION

En el que se trabajaran temas y técnicas
de interés alimenticio como: ; Qué son
los nutrientes?, ;Qué funciones
desempeian en el cuerpo? ;En qué
alimentos los encontramos? ; Como
combinarlos?, para conseguir una
alimentacion saludable que pueda
permitir una mejor calidad de vida.

.:-::] | PROMOCION DE LA SALUD

CURSO DE YOGA

Aprender las técnicas bdasicas del yoga
y como emplearlas para alcanzar un
mayor bienestar, incide en:

Técnicas para calmar el sistema nervioso,
el conocimiento de la propia mente,
como convertirnos en nuestro mejor
amigo, combatir trastornos como, el
dolor de cabeza, el insomnio, el stress
o la depresion, formas para acercarnos
hacia un estado de mayor satisfaccion
y paz interior.

CHARLA DE NUTRICION

Nutricién en la tercera edad, factores
que influyen en el estado nutricional.
Relacién entre nutricion, salud y bien
estar.

Exento de pago de matricula


















