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INTRODUCCION

El término de CALIDAD DE VIDA ha sido un término comodin que ha actuado como
respuesta y panacea a todos nuestros interrogantes y necesidades mas variopintas, pero también
late, desde que el mundo es mundo, como aspiracion universal, unido al concepto de
FELICIDAD.

En cualquier caso ir a la basqueda y a la conquista de una mejor calidad de vida y al mismo
tiempo de la felicidad para nosotros mismos y para los demas puede ser una de las mas bellas

tareas, aln cuando seamos conscientes de que vivimos en un mundo bastante infeliz.

Ello pasa por dotarnos de una buena dosis de autoestima, de pensamiento positivo y de

solidaridad.

Segun la OMS “Envejecimiento activo es el proceso de optimizacion de las oportunidades
de salud, participacion, y seguridad para mejorar la calidad de vida a medida que se
envejece.... que permita que las personas desarrollen su potencial de bienestar fisico, social y
mental a lo largo de toda la vida y participen conforme a sus necesidades, deseos Yy
capacidades”..

El envejecimiento activo siguiendo las directrices de la OMS, se aplica tanto a los

individuos como a los grupos. Y permite a las personas:

1. Mejorar la calidad de vida

2. Realizar su potencial de bienestar fisico, social y mental.

3. Participar en la sociedad de acuerdo con sus nhecesidades, deseos Yy
capacidades.

Importa la salud, de forma muy especial, porque es uno de nuestros valores mas preciados
y apreciados. Nos referimos a la salud integral (salud bioldgica, mental y social), como base

para una vida de calidad.
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Importa el desarrollo personal y social de cada cual, en su vertiente de lograr el mayor

desarrollo posible de las posibilidades y potencialidades.

Importa darle vida a los afios, a través de una participacion activa, comprometida y
solidaria en la marcha de la comunidad, atentos a los problemas y necesidades de la sociedad
en general, interesados por todo lo que pasa a nuestro alrededor y adquiriendo las habilidades
necesarias.

Importa estar abiertos a los otros, asi como formados e informados, de forma organizada:

e Para ser mas nosotros mismos
e Para apoyar a los otros en su crecimiento personal

e Para ser mas eficaces en el compromiso social que nos atarie a todos.

Por todo ello hay que convertir la etapa actual en una etapa de plenitud, dando maés vida a

los afios.

FUNDAMENTACION DEL PROYECTO

1.- ELECCION DEL TEMA DEL PROYECTO DE INTERVENCION:

Titulo del proyecto: Animacion sociocultural para la tercera edad en el medio rural.

El tema elegido se sitia dentro de las dimensiones de la educacion para la salud y el ocio.
Intentaré ir mezclando ambos temas ya que los considero interesantes e importantes para mejora
calidad de vida de las personas en general.

A traves de estos temas me gustaria:

e Dar a conocer la situacion en gque se encuentran nuestros mayores en el contexto

rural.
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e Concienciar a la sociedad y a los organismos competentes de las carencias que

sufren las personas ubicadas en dicho medio.

e [Establecer pautas o programas que ayuden a mejorar su calidad de vida.

Es un hecho constatable que, a medida que se avanza en edad, se retrocede en elasticidad
muscular y de articulaciones, en reflejos, coordinacion y equilibrio, en capacidad de memoria y
atencion, etc., en definitiva, comienzan a aparecer una serie de procesos degenerativos y atrofias

que afectan tanto al aparato locomotor, como al sistema nervioso, cardiovascular y respiratorio.

Con la jubilacion asistimos a un periodo de reorganizacion econémica, ya que en la mayoria
de los casos los ingresos se ven seriamente mermados, de adaptacion a la nueva situacion
familiar bien por la pérdida del conyuge, por la estancia temporal con los hijos, etc., de
establecimiento de nuevas relaciones sociales también afectadas por dichos cambios.

En el medio rural estas dificultades se ven acrecentadas por la falta de recursos (muchos
pueblos tienen asistencia médica un dia a la semana) y de infraestructuras en general (faltan

medios de transporte, de establecimientos necesarios para la cobertura de necesidades basicas...)

2.- MARCO TEORICO:

En las ultimas décadas, se han experimentado numerosos avances que han contribuido al
aumento de la calidad de vida y con ello a un crecimiento de la poblacion de mayores de 65
afos, que en la actualidad constituye aproximadamente el 11% de la sociedad europea. Estos

indices seguiran aumentando en los proximos 25 afios.

A los mayores, se le ha adscrito una serie de topicos con matices de inutilidad,
improductividad, inactividad, soledad etc., pero el tiempo nos estd demostrando que si les
integramos en actividades formativas y creativas, cuando sus facultades se lo permitan, se
favorece su participacion activa en la comunidad, enriqueciendo el tiempo de ocio y
contribuyendo a hacer méas lento el proceso degenerativo de todo el organismo, dotandoles de

mas vida a sus anos.
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Esta nueva concepcion de la educacidn sin limites de espacio ni tiempo, ya fue recogida por
la UNESCO en 1972 en el Informe de la Comisién Internacional sobre el Desarrollo de la

Educacién y que tituld “Aprender a Ser” (Faire, 1972).

Esta idea de Educacién permanente propugnada ya hace afios y valorada mas en el siglo que
acabamos de comenzar, presupone la necesidad de establecer relaciones organizativas y
funcionales entre la Educacién Formal, No Formal e Informal de cara a conseguir una sociedad
educativa en la cual aprenden entre otras muchas cosas a afrontar la jubilacion y todo el tiempo

libre que ésta les concede.

Entre las multiples funciones que se asigna a la Educacion No Formal, destacamos las

que se encuentran relacionadas con el sector de poblacion al que se dirige este proyecto.
Funciones de:

1. Extension cultural: educacién de base de adultos y animacion cultural y deportiva en

general.

2. Relacion con diferentes aspectos de la vida: educacion para el ocio, ambiental y

ecologico asi como pautas de educacion para la salud.

3. Relacion con la educacion especial, reinsercion social y adaptacion personal:

educacion para el desarrollo personal y entrenamiento para las relaciones humanas.

DISENO Y DESARROLLO

1.-ANALISIS DE LA REALIDAD:

Este proyecto parte de las necesidades socioculturales demandadas por la poblacion en
general y por el sector de las personas mayores en particular. Pretende ser un espacio abierto al
desarrollo personal y comunitario, en el que tiene cabida todo aquel que quiera formar parte

activa de esta propuesta con el fin de potenciar la participacion intergeneracional, la actividad,
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el encuentro con otros, la cooperacion y la accién social, todo ello en el marco del tiempo de
ocio de las personas adultas, donde se integran las personas mayores, favoreciendo, de esta

manera, la convivencia intergeneracional.

Una de las caracteristicas de este programa de Animacion Sociocultural es que los
participantes son los actores primeros y ultimos del engranaje de todo proyecto, desde el

establecimiento de objetivos hasta la puesta en accion de todo lo planificado y programado.

Los medios que ofrece este proyecto permiten que, partiendo de la realidad que viven las
personas adultas y bajo un clima de colaboracion, se fomenten iniciativas y actitudes para una
educacion ambiental y del consumo, para mejorar la capacidad de imaginacion y de creatividad
que consiga una mayor sensibilidad hacia el impacto del medio ambiente y el consumo, para
Ilegar a una préctica continua y controlada de actividades fisicas como medio para luchar contra
el envejecimiento. Todo ello en el marco de una educacion del ocio como una forma de
contribuir al desarrollo personal y social, a la diversion y al compromiso con la accion social y

el bien comdn, configurando un tiempo de ocio creativo y comunicativo, rico y personal.

Descripcion del ambito de la realidad el la que se piensa aplicar el proyecto de

intervencién

El &mbito en que se pretende realizar el proyecto esta situado al noroeste de la montafia
leonesa, en el camino de Tierra de Campos a los Picos de Europa. Es una zona de grandes

montes con robles centenarios compartiendo espacio con los pinos (estos con fines madereros).

Su fauna es variada dandose las especies del jabali, corzo, zorro y lobo principalmente.
Dicha zona cuenta con una extension de 147 km2 y 723 habitantes distribuidos en los nueve
pueblos que conforman el ayuntamiento, aunque va en descenso, debido al bajisimo indice de
natalidad y a que aproximadamente, el 37,35% es mayor de 60 afios (segun la piramide de

edades consultada en dicho ayuntamiento).

Como actividades principales destacan la agricultura y la ganaderia, pero la economia
principal del ayuntamiento proviene de la venta de madera y el aprovechamiento de sus especies

cinegéticas.
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En cuanto a la infraestructura y equipamientos, se cuenta con alumbrado publico y
alcantarillado, recogida de basura, teléfono publico y amplias zonas verdes con parques

infantiles en todos los pueblos que componen el municipio.

Recogida de datos de los ambitos de la realidad descritos

Todos los datos e informacion obtenida son fruto de la observacion sistematica y la

entrevista directa con varios usuarios de la zona, asi como con los responsables del consistorio.

Dicha entrevista ha sido realizada a diferentes personas de distintas edades y ambos sexos,

con diferentes niveles culturales. Todos ellos pertenecen a la zona donde se realiza el proyecto.

El ayuntamiento ha ofrecido la informacién requerida para poder ubicarnos en dicho
contexto, asi como la piramide de edades que se adjunta en el anexo.

Datos obtenidos tras el analisis de la realidad

Este proyecto se basa en la falta de actividades y recursos para el ocio de las personas
mayores en la zona. Unicamente cuentan con servicio de ayuda a domicilio, el cual se considera

insuficiente segun las personas consultadas.

Desde el ayuntamiento confirman lo observado y defienden que siempre ha habido en la
zona actividades diversas aunque ciertamente dirigidos a la poblacion en general. Reconocen
que han trabajado mas por evitar la emigracion de los jovenes que por el mantenimiento de los
mayores. Les parece interesante la creacion de actividades para este colectivo pero su objetivo
se centra en la creacion de una residencia de ancianos o un centro dia, por lo que llevan
luchando varios afios. Su mayor problema radica en la financiacion y la ayuda de los

organismos competentes.

Desde la alcaldia se han mostrado bastante cautos al mismo tiempo que se ofrecen a
colaborar. La mayor dificultad se localiza en la financiacion del proyecto. De todas formas se

comprometen a intentarlo por el bien de sus habitantes.
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Reflexion sobre el proceso sequido para el analisis de la realidad.

e Significado del andlisis de la realidad en el proceso de intervencion: Como he dicho
anteriormente se basa en la falta de actividades dirigidas a este colectivo y se prepara
teniendo en cuenta las pautas culturales y estilos de vida previos de las personas
mayores, para asi demostrar que son protagonistas de un proceso de dinamizacion social,

articulando y potenciando el entramado social de la comunidad.

o Necesidades reales detectadas intereses y preocupaciones: La principal necesidad es la
falta de actividades para poder ocupar el tiempo libre de los mayores y la financiacion
del personal que lleve a cabo el proyecto para lo que se solicita ayuda a la Junta de

Castillay Ledn y a Diputacion.

e Estrategias llevadas a cabo, técnicas concretas, pasos seguidos, etc.. Comencé por la
ubicacién y el estudio de la zona donde pretendia llevar a cabo el proyecto. Una vez
documentada sobre el contexto de intervencion estableci contacto directo con varios
vecinos de la zona y posteriormente con los responsables del ayuntamiento para asi

ratificar lo manifestado por los vecinos consultados.
Una vez analizados los datos obtenidos establezco nuevo contacto con los responsables
del municipio para hacerles saber las conclusiones logradas. De este encuentro surge el

compromiso a colaborar y hacer viable el proyecto presentado.

e Destinatarios: Estd dirigido a todas la personas mayores de 60 afios 0 pensionistas

mayores de 55 afios que formen parte del ayuntamiento en que se realiza.

Se realizan grupos de quince personas maximo que compartan caracteristicas fisicas y

culturales similares, con el fin de adaptar las actividades lo mas posible.

¢ Inventario de recursos pertinentes y necesarios:

Humanos: Educador o animador sociocultural.
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Materiales: Local amplio con mesas y sillas.
Material fungible (folios, boligrafos, pinturas, cartulinas, pegamento)
Equipo de musica y video.
Fotocopiadora.

Pelotas, cuerdas y cintas.

Como prioritarios se destacan la necesidad de personal que dirija las actividades elegidas

asi como el lugar donde estas se puedan realizar, en este caso necesitamos un local que

disponga de sillas y mesas.

2.- PLANIFICACION DEL PROYECTO:

Finalidad del proyecto: El proyecto se integra en el &mbito de la animacion sociocultural y

deportiva, la educacion para el ocio y desde el ocio de las personas mayores y la educacion para
la convivencia. Precisamente para dar respuesta a las tres funciones mencionadas considero que

este proyecto debe:

Atender a las necesidades, intereses y expectativas individuales de los participantes.

e Potenciar el desarrollo cultural, artistico y natural como via para seguir creciendo como

personas activas de la comunidad, potenciando un ocio activo y participativo.

e Explotar las capacidades creativas del individuo, de cara a conseguir un ocio creador e
innovador. Potenciamos el pensar, reflexionar, razonar, crear, construir, participar para
obtener un ocio mas motivante al ser los participantes quienes eligen y deciden qué

hacer.
e Fomentar el trabajo en grupos heterogéneos consiguiendo de esta forma, unas buenas

relaciones sociales intergeneracionales, llegando a un ocio comunitario Yy

comunicativo.

10
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e Proponer tareas en las que tenga cabida la critica y la reflexion, la tolerancia u el respeto

gue nos permita ser uno mismo y nos dirija hacia un ocio propio y personal.

Hipotesis-accion del proyecto: A través de este proyecto se pretende:

PREVENIR: Educar habitos, conductas y actitudes saludables.

e SENSIBLILIZAR: Potenciar la comunicacién, las relaciones intergeneracionales y la

ayuda mutua.

¢ PROMOCIONAR: Dotar de habilidades y recursos para una vida cotidiana mas
satisfactoria.

e INTEGRAR: Impulsar un papel mas activo, comprometido y solidario de las personas
mayores en la sociedad.

Obijetivos generales y especificos:

GENERAL:

e Promover un modelo de atencibn mas positivo y realista sobre el proceso de
envejecimiento enfatizando la importancia de la prevencion, el acercamiento
intergeneracional y un papel mas activo, comprometido y solidario de las personas

mayores en la sociedad.

ESPECIFICOS:

e Mejorar la calidad de vida y el bienestar de las personas mayores, ayudando a

concretar las ideas de solidaridad en iniciativas y proyectos concretos.

e Potenciar la interrelacion de los diferentes colectivos a través de un programa

estable.

11



PROYECTO DE ANIMACION SOCIOCULTURAL PARA LA TERCERA EDAD EN EL MEDIO RURAL

Fomentar espacios y situaciones de intercambio de experiencias, conocimientos y
una sensibilidad hacia la cultura, desde una actuacion solidaria, participativa e

innovadora.

e Contribuir al intercambio de experiencias e ideas para beneficio de la poblacion.

e Lograr la autoestima personal de las personas mayores haciendo participes a otros

colectivos de su experiencia y habilidades.

e Conservar el vigor fisico e intelectual de las personas mayores a través de la

elaboracion y puesta en accion de juegos.

e Proponer acciones concretas para un cambio de actitudes y comportamientos de
actitudes y comportamientos abiertos hacia la actividad fisica, la mejora del medio
ambiente, la alineacién que propugna el consumo, la accion social y el bien comin

y la participacion en comunidades educativas.

e Integrar a las personas mayores en comunidades creando un clima de movilidad y

accion, de sensibilidad y valoracion, de recreacion, desarrollo y diversion.

Metodologia: Se caracterizara por la participacion activa, buscando la maxima implicacién de
todos los componentes. Combinaremos metodologias tradicionales como perfeccionamiento de
lectura, célculo, etc.; y actividades recreativas de mesa como la brisca, mus, tute, bingo,
domind... con metodologias activas estas pueden ser ejercicios de memoria, de mantenimiento
fisico, gimnasia relajacion....siempre partiendo de la realidad y experiencia de cada uno.
Intentaremos que la participacion personal en encuentros y grupos de trabajo permitan sacar el
maximo partido a las distintas potencialidades de cada sujeto con el fin de mejorar su
realizacion personal, al mismo tiempo que les permita estar presente y activo en la marcha de
los diferentes contextos sociales donde habitan, aportando de cada uno lo mejor de si mismo. La
flexibilidad sera la nota destacada a lo largo de todo el proceso, permitiendo la adaptacion a las

situaciones que se produzcan en todo momento.

12
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Para que todo esto sea posible debemos contar una persona debidamente preparada capaz de
dirigir y poner en marcha este proyecto. Necesitaremos un local amplio con sillas y mesas para
los asistentes, asi como diferente material fungible (folios, boligrafos, pegamento....). Seria
conveniente poder contar con una television y un equipo de masica para las distintas actividades

gue proponemos a continuacion.

Instrumentos vy actividades a realizar: Se elaboraran la mayor cantidad posible de actividades

con el fin de que la implicacion sea maxima. Siempre se ha creido que la practica de actividad
fisica es de gran beneficio para el organismo y la salud, pero es necesario llevar un control de
dicha actividad en cuanto a intensidad, duracion y tipo de actividad, asi como adaptarlos a la
edad, a las particularidades fisicas o al estado de salud de quien las practica. Este control debe
ser intensificado cuando la practica de actividad fisica es realizada por personas que tienen un

avanzado proceso degenerativo que limita sus posibilidades de movimiento.

Este tipo de actividades provoca en quienes las practican, incluidas las personas mayores
socializacion y apertura, frenan en unos casos o0 retardan en otros todos los procesos

anteriormente sefialados que se encuentran ligados al envejecimiento
ACTIVIDADES PREVISTAS:
- Actividades para potenciar los buenos habitos de salud: Charlas para la
prevencion de malas conductas (tabaco, alcohol, etc.,) y habitos saludables
(dietas equilibradas, higiene, etc.,)
- Conocimientos: Perfeccionamiento de lectura, escritura y célculo.
Analisis de prensa.
Radio (analisis de la programacion)
Taller de memoria.
Taller de proteccion al medio ambiente.

- Actividades recreativas: juegos de mesa (cartas, bingo, etc.,)

- Mantenimiento fisico: Gimnasia de mantenimiento.

13
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Relajacion.

- Creatividad: Manualidades varias.

- Expresion artistica: Coro.
Teatro.

INSTRUMENTOS: (se adjuntan en el anexo)

Cuestionarios para conocer las preferencias.

- Ficha social.

- Historia social.

- Escalas de deterioro intelectual.

- Registro de datos.

- Observacion no participativa.

- Técnicas de motivacion y autoestima.

- Dinamica de grupos.

Temporalizacion: Al tratarse de un proyecto de nueva creacion en principio se realizara

durante los meses de mayo y junio. Durante estos meses las actividades se distribuyen en

sesiones de dos horas como maximo dos dias a la semana.

Lo ideal es realizarlo durante los meses de octubre a junio, teniendo como referente el

periodo escolar y respetando los mismos periodos de vacaciones.

14
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CONOGRAMA:

MARTES

1-5-2005 FIESTA

JUEVES 17.00-18.00H Inauguracion, presentacion y exposicion de las

3-5-2007 actividades a realizar.

18.00-19.00H Comenzaremos jugando con el fin de que los

distintos miembros interaccionen y se relacionen
entre si.

MARTES 17.00-18.00H Conocimientos basicos a través de ejercicios
8-5-2007 simples y sopas de letras para conocer el nivel
de los asistentes.

18.00-19.00H Ejercicios de memoria.
JUEVES 17.00-18.00H Ejercicios de atencion y de lectura.
10-5-2007 18.00-19.00H Gimnasia de mantenimiento.
MARTES 17.00-18.00H Ejercicios varios de calculo, union de palabras, y
15-5-2007 relleno de fichas.

18.00-19.00H Juegos de mesa.
JUEVES 17.00-18.00H Ejercicios de reconocimiento y memoria.
17-5-2007 18.00-19.00H Anadlisis de prensa.
MARTES 17.00-18.00H Calculo lectura y escritura.
22-5-2007 18.00-1900H Gimnasia de mantenimiento
JUEVES 17.00-18.00H Ejercicios de atencion y lectura.
24-5-207 18.00-19.00H Analizaremos habitos saludables para la salud
MARTES 17.00-18.00H Ejercicios de organizacién, sopas de letras y
29-5-2007 palabras encadenadas.

18.00-19.00H Conservacion del medio ambiente, el reciclaje.
JUEVES 17.00-18.00H Conocimientos basicos de lectura escritura y
31-5-2007 calculo.

18.00-19.00H Gimnasia de mantenimiento.

15
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MARTES 17.00-18.00H Taller de memoria y conocimientos varios.
5-6-207 18.00-19.00H Juegos de mesa.
JUEVES 17.00-18.00H Conocimientos basicos de calculo lectura 'y
6-6-2007 escritura
18.00-19.00H Potenciacion de habitos saludables. Prevencion
de accidentes domésticos
MARTES
12-6-2007 FIESTA
JUEVES
14-6-2007 FIESTA
MARTES 17.00-18.00H Ejercicios de atencion y memoria.
19-6-2007 18.00-19.00H Analisis de prensa, debate y conclusiones.
JUEVES 17.00-18.00H
21-6-2007 18.00-19.00H Relajacion
MARTES  |17.00-18.00H
29-6-2007 18.00-19.00H Juegos de expresion corporal
JUEVES Fin del programa, puesta en comin de
31-6-2007 conclusiones y despedida.
Recursos:

Humanos: Educador o animador sociocultural.

Materiales: Local amplio con mesas y sillas.

Material fungible (folios, boligrafos, pinturas, cartulinas, pegamento.)
Equipo de musica y video.
Fotocopiadora.

Pelotas, cuerdas y cintas.

Como recursos humanos contaremos con una educadora social con experiencia en este tipo

de proyectos. Lo hara de forma totalmente voluntaria sin recibir contraprestacién alguna, debido

16
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a las dificultades econdmicas que surgen para que el proyecto sea viable.

El proyecto se llevara a cabo en la casa de cultura del ayuntamiento que dispone de locales
amplios con los materiales necesarios, (mesas, sillas...).También dispone de colchonetas,
pelotas, balones, cuerdas y demas materiales necesarios para los juegos de expresion corporal y
gimnasia de mantenimiento. Los demé&s materiales necesarios seran aportados en medida de lo
posible por el consistorio. Los usuarios y participantes podran aportar materiales a traves del

reciclado de diferentes productos (vasos de yogur para juegos)

Evaluacion: Sera un proceso continuo; ya que debido a las caracteristicas de los participantes
esta debe ser adaptada y perfeccionada en cada momento. Los protagonistas seran los mayores

que participen en el proyecto ayudados y dirigidos por el educador.

Durante el desarrollo del proyecto se iran comprobando si se cumplen los objetivos

establecidos.
Las fichas u hojas de registro nos serviran para ir anotando los avances o dificultades que
surjan, la asistencia de los usuarios, el nivel de participacion.... todo ello nos servira para poder

realizar la evaluacion.

Criterios de evaluacion

Eficacia en las actuaciones.

e Eficiencia y suficiencia de lo conseguido.

e Grado de sastifaccion de los agentes implicados.

e Laadecuacion entre los medios y necesidades.

e Al finalizar cada una de las actividades de las cuales estd compuesto el proyecto se

tendran en cuenta los siguientes indicadores de evaluacion:
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-Asistencia

- Participacion

- Interés

- Relacion con los compafieros
- Relacion con el educador

- Logros de objetivos

- Asimilacién de conocimientos

APLICACION

1.- EJECUCION:

Este proyecto se pone en marcha tal y como se disefié en un principio. Se comienza con

la convocatoria de los posibles participantes para poder formar grupos homogéneos.

El jueves dia tres de mayo tal y como se habia previsto se comienza con la presentacion del
proyecto exponiendo a los participantes la finalidad, las actividades a realizar, el calendario y

horario. Se anima a todos a participar y a trabajar en pos de un ocio saludable.

Todos los participantes cumplen los requisitos establecidos para poder participar. Son

mayores de 60 afios y forman parte del ayuntamiento en que se desarrolla.

Marta la educadora social que dirige el proyecto tiene experiencia en este tipo de proyectos

y cuenta con suficiente formacion. Su intervencion es totalmente altruista y desinteresada.

Todas las actividades se realizan intentando la consecucion de objetivos propuestos asi
como la participacion de los integrantes y el establecimiento de buenas relaciones sociales que
conlleven a una adecuada cohesion grupal. Estas se realizan siguiendo el cronograma disefiado.

Este proyecto se ubica en la casa de cultura que posee el ayuntamiento donde se cuenta con

locales amplios con sillas y mesas, equipo de musica y television. También dispone de cuerdas,
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pelotas, gomas y deméas materiales necesarios para la gimnasia de mantenimiento y los
gjercicios de expresion corporal. El resto de materiales necesarios son aportados por la
educadora social y algunos de ellos por los participantes (cartas, domino, bingo, vasos de

yogur). El ayuntamiento aporta el material fungible necesario.

Los participantes tienen nivel suficiente para el desarrollo de las actividades disefiadas. El
grado de participacion, la atencién y el interés mostrado es alto. La mayor dificultad surge en el
establecimiento de las relaciones entre algunos miembros del grupo. Como solucion se trata de
separarlos en las actividades de grupo como juegos de cartas 0 domind. Todo ello junto con el
nivel de asistencia, el logro de objetivos y la asimilacion de conocimientos es registrado

diariamente. Estas hojas de registro se acompafian en el anexo.

Actividades

Actividades recreativas: Todos los juegos de mesa han tenido una excelente acogida y
gozan de aceptacion general. Favorecen la atencion, el calculo, la interaccion y las relaciones

sociales.

Actividades para la adquisicion de conocimientos: Se seleccionan lo mas apropiados para
las capacidades y habilidades de los ancianos. Con ellos se potencia la adquisicion de
aprendizajes al tiempo que se fomenta el recuerdo y la memoria.

La mayoria manifiesta dificultades para leer en voz alta debido a un alto grado de temor o
verglienza. Auque todos saben escribir, se encuentran serias lagunas en ortografia. Todo lo

contrario sucede con el calculo que es bien manejado por la amplia mayoria.

Actividades para potenciar los habitos de salud: se han llevado a cabo las destinadas a la
prevencion de caidas, alimentacion y habitos de higiene saludables. Han sido seguidas con

interés y atencion.
Actividades de expresion corporal y mantenimiento fisico: se han elegido las mas

apropiadas a su estado fisico, aplicando aquellas que contribuyan, de forma directa, a su mejoria

fisica. Estas han suscitado mucho interés y participacion
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Las actividades de creatividad y expresion artistica: no han sido desarrolladas por falta
de tiempo.

En general, se ha mantenido una metodologia flexible para propiciar los ajustes necesarios,

siempre encaminados hacia la consecucion de los objetivos propuestos.

REFLEXION

1.- EVALUACION

El fin de toda evaluacién mejorar. Esta es realizada por la educadora social que dirige el

proyecto. Es una evaluacion continua, adaptada y perfeccionada en cada momento

Evaluacion del diagnoéstico:

Mediante una entrevista semiestructurada o semidirigida y observacion sistematica, se pudo
comprobar que el objetivo del proyecto era el adecuado, ya que en el &mbito donde se desarrolla
carece de todo tipo de actividades y recursos dirigidos a fomentar un ocio saludable para las

personas en general y los mayores en particular.

A lo largo de esta fase se procurd dar una vision general de la necesidad de establecer un
plan de intervencion. Para ello se realiz6 un estudio de la zona, contactado con distintos
usuarios y responsables del ayuntamiento. Una vez obtenidas las conclusiones se puso en
conocimiento de los responsables del consistorio surgiendo de esta forma el compromiso a
colaborar buscando siempre el bienestar de sus vecinos. De este primer analisis nacieron los

objetivos y actividades a realizar.

Evaluacion del proceso:

El programa ha sido elaborado procurando dar respuesta a las demandas de los mayores y a

solucionar sus carencias. Se ha trazado una programacion para incidir principalmente en:
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- la participacion e implicacion del los mayores

- potenciar su desarrollo personal por medio de diversas actividades

- aumentar sus relaciones sociales y propiciar los contactos intergeneracionales

Los objetivos generales y los especificos se orientan a ofrecer a este colectivo la posibilidad

de trasformar sus vidas.

En general, ha existido buena participacion en el conjunto de las actividades llevadas a
cabo. Las técnicas de expresion corporal y de educacion para la salud han suscitado mayor
interés y asistencia. En las actividades grupales se han presentado problemas de relacion entre
algunos de los participantes, las cuales se han solucionado cambiando los miembros de los
grupos.

Se consideran muy validas las actividades de lectura, escritura y calculo en las cuales al

principio surgieron dificultades debidas principalmente al temor y la verguenza.

Los mayores se han implicado en todas las actividades destacando principalmente en los

juegos de mesa cartas, bingo, domino...
El mayor problema surgié en la busqueda de personal adecuado para llevar a cabo el
proyecto. Ello se debid principalmente a la falta de recursos econémicos con los que poder

remunerar al educador.

Las actividades se han realizado en su totalidad, sin embargo hubiera sido necesario mas
tiempo para el desarrollo de creatividad y expresion artistica.

Se estima pobre el calendario usado. Solicitando los propios participantes mas dias y tiempo

de dedicacion para las mismas.

El local y los materiales han sido adecuados, para el programa desarrollado.
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Evaluacion final:

Como los objetivos generales se consiguen a largo plazo, se puede constatar que se ha
creado inquietud en los mayores por mejorar su calidad de vida, estos han asumido un papel
mas activo, participando en las actividades, dando su opinion y generando una dinamica que

rompe la monotonia de sus vidas y aumenta sus relaciones sociales.

El proceso ha sido laborioso debido a la peculiar idiosincrasia de las personas mayores y al
arraigo de sus esquemas de vida. Se hace imprescindible un mayor trabajo de refuerzo y
estimulacion. Sin embargo, una vez puesto en marcha el programa, se integraron perfectamente.
Los mayores se muestran ahora mas satisfechos, alegres y vivos disfrutando al méximo de lo

que tienen.
2.- CONCLUSIONES Y PROPUESTAS

Realizando un repaso a todo el proceso del proyecto, se comprueba que, a lo largo del
mismo han surgido complicaciones, que se han tratado de corregir lo mejor posible. Nos
encontramos con una fuerte limitacion economica necesario solventar, para proporcionar

mayores oportunidades que conlleven a un aumento de calidad de vida y bienestar.

Este proyecto deberia servir para concienciar a las instituciones, de las carencias que sufren

las personas en general y los mayores en particular en el medio rural.

Seria conveniente, que esta experiencia tan positiva se coordinara, para ofrecer importantes
posibilidades de acercamiento a este colectivo, con el fin de lograr la participacion directa y
activa en el entorno social, evitando el aislamiento y la marginacion.

Como resultados positivos destacamos:

e Mejor nivel de autoestima en los usuarios.

e Concienciacion de su situacién y mayor capacidad de enfrenamiento a sus problemas.
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Participacion en actividades grupales que proporcionan cohesién grupal.

Mejoria en su situacion fisica y psiquica.

Mayor informacion y relacion con el entorno.

Colaboracién totalmente voluntaria por parte de la educadora social.

Como resultados negativos sefialamos:

e Fuertes restricciones econémicas que impiden la continuidad del proyecto.

e Escasa implicacion de las instituciones competentes.

e Falta de subvenciones econdmicas con los que retribuir a la educadora que dirige el

proyecto

En general, se considera que este proyecto de animacion sociocultural ha contribuido a

motivar, animar, capacitar, dar mas ilusion y mejorar la calidad de vida de un grupo de mayores.
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CRITERIOS DE EVALUACION
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TEST SOBRE ACTIVIDADES DE ANIMACION

Interés por las actividades que aqui se desarrollan BIEN MAL
Participacion en las actividades BIEN MAL
¢Le gusta lo que hace en las actividades? BIEN MAL
¢ Esta usted satisfecho con el trabajo que se realiza en la actividad? BIEN MAL

¢Se siente usted a gusto con los comparieros que participan en la actividad? BIEN MAL

¢ Le parece suficiente el tiempo dedicado a las actividades? BIEN MAL

¢ Esta usted conforme con el personal técnico que desarrolla las actividades? BIEN  MAL

¢Le gustaria realizar alguna actividad nueva? ;Qué actividad?

Gracias por su colaboracion
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FICHA SOCIAL

N° EXPEDIENTE Fecha de apertura ficha

Fecha de anotaciones de datos y Educador social

Actualizaciones de la ficha social

DATOS DE IDENTIFICACION DE LA PERSONA DE REFERENCIA

Apellidos y nombre:

DNI/pasaporte: Fecha de nacimiento: Género:
Lugar de nacimiento: Nacionalidad:
Estado civil: Nivel de formacion:

Profesion: Ocupacion:

Cobertura sanitaria: N° de Seguridad Social
Domicilio: Localidad y provincia:

Caodigo postal: teléfono de contacto:

DATOS DE LA UNIDAD DE CONVIVENCIA
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Datos basicos

Codigo |DNI Apellidos y nombre |Vinculoo |Fecha Género | Estado civil
Pasaporte Parentesco |nacimiento
Genograma:

Otros familiares externos y personas relevantes para la unidad convivencial:

Apellidos y nombre

Vinculo

parentesco

Direccion Teléfono | Motivo de la

relevancia

Otras instituciones y técnicos con vinculacion:

Institucién

Técnicos

Teléfonos

Email

Intervenciones realizadas por otras instituciones y periodos:

Resultados:

Intervenciones realizadas por nuestra institucion y periodos:
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Resultados:

SITUACION DE SALUD DE LA UNIDAD DE CONVIVENCIA

Datos basicos:

Caodigo | Enfermedad

Intervenciones médicas relevantes Observaciones

Antecedentes que han podido influir en el estado de salud (habitos saludables y nocivos,

factores de riesgo......):

Tratamientos que merezcan ser resefiados y grado de cumplimiento:

Minusvalias:

Cadigo Minusvalia

Tipo

Reconocimiento Grado

SITUACION ECONOMICA LABORAL
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Ingresos:

Caodigo Rentas capital Rentas trabajo

Prestaciones

Ingresos mensuales

Situacion laboral:

Apellidos y nombre | Tipo contrato | Antigliedad

Empresa

Ocupacion

Desempleo:

Cadigo Tipo desempleo Inicio prestacion

Término prestacion

Acciones insercién

Otros datos de interés:

Gastos de vivienda y extraordinarios:

SITUACION FORMATIVA Y CULTURAL
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Datos escolares o académicos

Codigo | Estudios realizados Satisfaccion escolar Asistencia Otros datos
Observaciones

Nivel formativo de la unidad convivencial

Nombre y apellidos | Estudios realizados |Duracion | Titulacion Otras acciones formativas

Habitos y actividades culturales de la unidad de convivencia:

DINAMICA FAMILIAR O DEL NUCLEO DE CONVIVENCIA

Relacion pareja:

Tipo de convivencia:

Nivel de comunicacion:

Profundo: Medio:

Superficial:
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Frecuencia y duracién de la comunicacion: Alta (todos los dias al menos una hora)
Media (1/2 hora)
Baja

Tono: Muy positivo

Fundamentalmente positivo
Intermedio
Fundamentalmente negativo

Muy negativo
Nivel de afecto:  Alto (a juicio de la pareja, terceros-hijos-y técnico)
Intermedio (idem)
Bajo
Actividades comunes que realizan los miembros de la pareja:
Participacion de los miembros de la pareja en la realizacion de las tareas domesticas:
Solo uno de los miembros
Ambos
Mayoritariamente uno de los miembros
Nucleos de conflicto (temas que originan enfrentamientos, antecedentes, separaciones.......

Acciones de mejora:

Relaciones padres hijos

Nivel de comunicacién:  Profundo Medio Superficial

Frecuencia y duracién comunicacion: Alta (todos los dias al menos una hora)
Media (1/2 hora)
Baja

Tono: Muy positivo
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Nivel de afecto:

Fundamentalmente positivo

Intermedio

Fundamentalmente negativo

Muy negativo

Intermedio (idem)

Bajo

ESTILO EDUCATIVO Y PAUTAS DE CRIANZA

Alto (a juicio de la pareja, terceros-hijos-y técnico)

Estilo:
MADRE / TUTOR PADRE / TUTOR

AUTORITARIO
PERMISIVO
PERFECCIONISTA
ASISTENCIAL-PERSONALIZADO
Nucleos de conflicto (temas que originan enfrentamiento):
Acciones de mejora:
Relacion con otros familiares que viven en o fuera del domicilio:
Relacion con familias de origen:

FRECUENTE INTERMENDIA |INFRECUENTE + -

ELLA
EL
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Datos de la historia familiar mas significativos (mudanzas, nacimientos, fallecimientos,

enfermedades)

RELACIONES SOCIALES, PARTICIPACION E IMPLICACION SOCIAL.
PERSONAS MAS SIGNIFICATIVAS FUERA DEL ENTORNO CONVIVENCIAL:

Datos basicos:

Ecomapa:

Tipo de relaciones y frecuencia de interaccidn con familia extensa, amigos, compafieros de

trabajo.......

Participacion en asociaciones, clubes, sociedades.....

OCIO Y TIEMPO LIBRE

Intereses y aficiones:

Uso de recursos de ocio y tiempo libre:

Descripcion de un dia libre y uno festivo:

Dia laborable:

Dia festivo:

Actividades y lugares de esparcimiento:

Observaciones:
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DATOS DE LA ZONA DE RESIDENCIAY VIVIENDA

Zona de residencia:

- Tipo de barrio:

- Recurso y servicios existentes en la zona:
- Comunicacién y accesibilidad:

- Problemética de la zona:

- Influencias del contexto en la unidad de convivencia:

Vivienda:

- Tipo de vivienda:

- Régimen de tenencia:

- Cuota de alquiler / hipoteca:

- Metros cuadrados:

- Numero de habitaciones:

- Condiciones de habitabilidad:
- Equipamiento y mobiliario:

- Mejoras a realizar:

- Factores de riesgo:

- Observaciones:

11



PROYECTO DE ANINACION SOCIOCULTURAL PARA LA TERCERA EDAD EN EL MEDIO RURAL

HISTORIA SOCIAL

RECURSOS, NECESIDADES Y PROBLEMATICA DE LA UNIDAD DE
CONVIVENCIA

DIAGNOSTICO PRONOSTICO PRELIMINAR

OPCIONES VIABLES DE COORDINACION DE RECURSOS

VIAS POSIBLES DE INTERVENCION Y POSIBLES RECURSOS A APLICAR

POSIBILIDADES DE COOOPRERACION O COMPROMISO CON LA UNIDAD DE
CONVIVENCIA

POSIBILIDADES DE EVALUACION (mecanismos posibles de seguimiento,

Temporalizacion estimada....)

OTROS DATOS DE INTERES Y OBSERVACIONES

ANOTACIONES DE INFORMES REALIZADOS CON LOS DATOS DE ESTA FICHA

Fecha Tipo de informe Solicitado por Motivo del informe | Técnico

12



PROYECTO DE ANINACION SOCIOCULTURAL PARA LA TERCERA EDAD EN EL MEDIO RURAL

ACTIVIDADES

1 Encuentra los nimeros que faltan en los cuadritos vacios:

3 5 ‘9 11 13

2 Encuentra los numeros que faltan en los cuadritos vacios:

3 Encuentra los numeros que faltan en los cuadritos vacios:

5 8 ‘11 17 ‘

4 Encuentra los nimeros que faltan en los cuadritos vacios:

13
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8 ¢ Cuantos cuadrados hay en este dibujo?

9 ¢ Cuantos tridngulos hay en esta figura?

14



PROYECTO DE ANINACION SOCIOCULTURAL PARA LA TERCERA EDAD EN EL MEDIO RURAL

10 Un viejo problema de clasificacion

¢En donde pondrias la Z, arriba o abajo?

AEFHIKLMNTVWXY
BCDGJOPQRSU

¢Por qué?

Averigua el numero que falta en cada casilla.

7T+7=__ 520+56+ =588
4+  +4=9 8+3+__ =18
9-3=__ 15- =12
25-5-_ =17 13+2-2=__
42-10+ =38 100+100-__ =100
22+ -7=20 10x2=__
8x__ =16 _ x4=20

100: =25 Sx4+ =26
32+7-5=__ 102+ =102
242- =230 98-5+24=_
35-5+_ =50 103+7-__ =100
47-  +10=50 81+25 + =110
72-  +15=85 520+56+ =588
15+15+ =45 204+ +2=210
71+  +10=100 105-_ =80
21+32-_ =38 54-  +22=62
120+ =145 19+17-_ =30
74-10+ =100 17+3-6=__
21+32- =38 18+  -42=12
125-15+ =135 520+56+ =588
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SOPA DE LETRAS

D

G |V |O
o |Q

R

R

E

N

N

A MY

J

L

Z

A |G

N

N

O |M |E

O | M

G |[A |V

A |v |[O O |C |[A |A

E

D

A O

L

A MR

S

P

E

N

X |T A

A A

N

N

O | M

G |A |O

T

A |V |[M O

N

AJO JENGIBRE

HINOJO
MENTA

ACEITE
ANIS

MOSTAZA
PEREJIL
TOMILLO
SAL

AZAFRAN
CANELA
CURRY

OREGANO

AZUCAR
CLAVO

PIMENTON

~

NORA COMINO

ENELDO

GUINDILLA HIERBABUENA

ESTRAGON
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LETRA

NOMBRE | APELLIDO |[ANIMAL |COMIDA |BEBIDA |COLOR |PAIS|OBJETO |PUNTOS

Coloca los siguientes verbos en el lugar correcto del texto.

Voy Miro Coloco Debo Fumo

Sé Necesito Me siento Bebo Estoy

(““Las mujeres se quejan de las tareas domésticas cuando sélo es necesario un poco de

organizacion’)

Solo en casa. Mi mujer se va a pasar una semana fuera. Magnifico. Va a ser una semana

inolvidable. Sé exactamente cuando (1) despertarme, cuanto tiempo (2) a
estar en el bafio y cuanto tiempo me va a llevar preparar el café. También sé el nimero de horas
que (3) para lavar la ropa, planchar, arreglar la casa, llevar el perro a pasear,
hacer las compras y cocinar. Y (4) agradablemente sorprendido de ver que todavia
me sobra mucho tiempo libre. No (5) por qué las mujeres hacen que las tareas
domeésticas parezcan algo tan complicado, cuando lleva tan poco tiempo y es s6lo cuestion de
organizarse. El perro y yo cenamos un filete cada uno. Luego (6) sobre la mesa el

mantel reservado para las fiestas ademas de un ramo de rosas, para crear una atmosfera
agradable, junto a un candelabro con velas. El come paté de entrada y después el plato principal,
con una delicada guarnicion de legumbres y bizcochos de postre. Son mas de las diez y

(7) un coiac y (8) un habano. Por fin, (9) un poco la
television. Hace mucho tiempo que no (10) tan bien.
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Los numeros del tablero mas abajo son tales que en cada orden vertical u horizontal uno
de tres se deduce de los otros dos por una operacién matematica simple.

Cual es, por cada tabla, el nimero que falta?

8 4 4 15 1 15
6 3 4 8

2 1 1 30 4 120
7 2 14 6 6 12
3 5 15 4 1

21 10 10 7 17
10 5 15 200 |10 |20
5 5 8 2 4
15 5 20 25 5
10015 20 35 15 [20
° ° ! 8 5 3
20 L 10 |17
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1) EJERCICIOS DE ATENCION

Ejercicios para la HOJA DE MATERIAL 1: (Ejemplos)

Ejercicio 1: tache la letra A.
IONTEABCADEERETEEOTIUSIOSTERFHIASUMLHPAUAIEI

Ejercicio 2: tache la letra F.
IONTEABCADEERETEEOTIUSIOSTERFHIASFMOYTFMOARQI

Ejercicio 3: tache la letra E.
IONTEABCADEERETEEOTIUSIOSTERFHIASENCTEOQAEBX

Ejercicio 4: tache las consonantes.
IONTEABCADEERETEEOTIUSIOSTERFHIASIBCUJVMLIOPQ

Ejercicio 5: tache las vocales.
IONTEABCADEERETEEOTIUSIOSTERFHIASRLWIJUQRSQNO

Ejercicio 6: tache la letra A en las lineas pares y la letra N en las impares.

IONTEABCADEERETEEOTIUSIOSTERFHIASBADSABCADER
FEANTFNEAOBERNERTENAHMEVEGHIJJYRDSETYWAETHH
SSUTWROTFJ KHFRWAQRUSUYFGGUKLOEFOUCBVENMOP

Ejercicio 7: tache la letra E en las lineas pares y la letra F en las impares.

IONTEABCADEERETEEOTIUSIOSTERFHIASBADSABCADER
FEANTFNEAOBERNERTENAFSTRFGEDKYNNRIYADMLPUTR
EHVSNETIIPTIVNEDFGOLKADFTJIRVMEWFEOMF GJKLEM

Ejercicio 8: sefiale aquellas letras que se repiten con la anterior.
IONTEABCADEERETEEOTIUSIOSTERFHIASLYLPNBVRSAL
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PROYECTO DE ANINACION SOCIOCULTURAL PARA LA TERCERA EDAD EN EL MEDIO RURAL

HOJA DE MATERIAL 1
Ejercicios de Atencion

[T T AT
1 (0] = S

Tiempo empleado: ........ccoovvveiieirce e

IONTEABCADEERETEEOTIUSIOSTERFHIASBADSABCADER
FEANTFNEAOBERNERTENANSNENHSTHUIAOMNISGOHIJO
LOSIHIUHEASRASDERTUIDEDDABCDEEHNIOMONINOENE
MENELEKAKSJAHSOAIAHAISENEDIAOSIDUEMFOSLELSIE
KELAALSOELEIDAISOLEIFOLAKSOALEMEDIAOSKDNFOA
LSENROFJEISOSJTEAJWIJEIEOTOFJFOSJFIEOOFJEORIEJAO
WWKENRORNIJMSSLDIODMMDOAMSODINAISODDNEODIN
AOSINNEOAISNDIAOSKDLWLWLWMFOSIIDNFLASKDJFLA
KSFJAEIEORJAOSIEJSOEIEJAOSIEJSODIFJFOAISJFOWIEN
ROAISNFOAISFUUOAISUFOAISUFOSIFDUSOIDUFSOIDUFA
AOISUFOAISUDFOIAUSDOFUAOSIDUFOAISUFAOSUDFAOS
IPLEKFFJIJFWISJOSIDNFLLASKDIJFLAKSFIJAEIEORJAOSIE
JSOEIEJAOSIEJSODIFJFOAISJFOWIEIDNFLASKDJFLAKSFJ
AEIEORJAOSIEJSOEIEJAOSIEJSODIFJFOOAISIJIFOWIENRO
AISNFOAISFUOAISUFOAISUFFOTHUIAOMNISGOHHIJOLOS
IHIUHEASRASDERTUIDEDABCDEHNNIOMO NINNOENEME
NELEKAKSJAHSOAIAHAISENEDIAOSIDUEMFOSLELSILIPW
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Ejercicios para la HOJA DE MATERIAL 2: (Ejemplos)

Ejercicio 1: tache el nimero 3.
EJ:64738817193287541343546879846543 6814523689226368

Ejercicio 2: tache el nimero 7.
EJ:6473881719328754134335468798465436327248421897903

Ejercicio 3: tache el nimero 1.
EJ:64738817193287541343354687143167243178901409846543

Ejercicio 4: tache los niUmeros pares (2, 4, 6, 8).
EJ:64738817193287541343354687254771332685154859846543

Ejercicio 5: tache los nimeros impares (1, 3,5, 7, 9).
EJ:6473881719328754134335468721536421329537484654342

Ejercicio 6: tache el nimero 1 en las lineas impares y el 2 en las pares.

647388171932875413433546879846543215465459787854651
31425263789042168037153274378905354216789015367 8901
2474267372143772417521647896532457906842146279073216

Ejercicio 7: tache el nUmero 7 en las lineas impares y el 1 en las pares.

647388171932875413433546879846543215465459787854651
314372143772417142526378904216803715327437890535421
6789015367 89012474267372143772417521647896532167143

Ejercicio 8: tache los niumeros impares en las lineas impares y los nimeros pares en las
pares.

6473881719328754134335468798465432154654597878546513
1437214377241764738817193287541343354687984654321546
5459787854651314252637890468798465432154654531637894
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Ejercicio 9: tache los niumeros impares en las lineas impares y los nimeros pares en las
lineas pares. Seguidamente realicelo al revés, es decir, tache los nimeros pares en las
lineas impares y los nUmeros impares en las pares.
647388171932875413433546879846543215465459787854651
3143721437724176473881719328754134335468798465432154
654597878546513143721437724176473881719328754134335
468798465432154654597878546513142526378964738817193

Ejercicio 10: sefiale los nimeros que se repiten consecutivamente.

6473881719328754134335468798465435459787854651314372
143772417647388171932875413433546879846543215465459
787854651314252637896473881719321488171932875413116

Ejercicio 11: sefiale los numeros que estén ordenados de menor a mayor con el nimero

siguiente.
6473881719328754134335468798465434134335468798465432
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HOJA DE MATERIAL 2

Ejercicios de Atencion

FECNA: e e
[ [0 - T

Tiempo empleado: ..o

647388171932875413433546879846543215465459787854651
314372143772417324175688915743744567847948734237143
714675476849746754673427314372437242173423374423714
375467948794857645978497849756472234133714375469481
945217264597513375199752764852963852741746476451978
1672167521776581791542385172496752165768179517651976
512798155572815711968157961857926218749167781068763

579618579618759611857296118572978859462615623237216
754978487474795194451194891498165216564519784197512
3451794861546213213451649784978947488747487998194514
695146122342176457945321545458578718171871817817817
187902828912849284374237143375467948794857645978497
849756472341137143754694819452172645977513751977527
648529638527417464764519674563082179537460832065978
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Ejercicios para la HOJA DE MATERIAL 3: (Ejemplos)

Ejercicio 1: tache la letra E.
5RAT6FS5D4E6R54T66ESRA4T6R5E4RG6T

Ejercicio 2: tache el niUmero 6.
5R4T6FS5D4E6R54T66ES5RA4T6R5E4R6T

Ejercicio 3: tache las vocales.
5RAT6FS5D4E6R54T66ESRAT6R5E4RGT

Ejercicio 4: tache las consonantes.
5RAT6FS5D4E6RS54T66ESRA4T6R5E4RG6T

Ejercicio 5: tache los numeros pares (2, 4, 6, 8).
5RAT6FS5D4E6RS54T66ESRA4AT6R5E4RGT

Ejercicio 6: tache los nUmeros impares (1, 3, 5, 7, 9).
5R4T6FS5D4E6R54T66ES5RA4T6R5E4R6T

Ejercicio 7: tache la letra A en las lineas impares y la letra F en las pares.
5R4T6F5DA4E6R54T66ESRA4T6R5E4R6TS5E4RTEG6RS54T61FAS
FFAF6 A5S4F6 A5S5RA4T6F5D4E6R545R4T6F5D4EG6R54T66ESR

Ejercicio 8: tache el nimero 6 en las lineas impares y el 1 en las pares.
5R4AT6FS5D4E6RS54T66ESR4AT6R5E4ARG6TS5E4RTEGRS4T61FASF
FAF6A5S4F6A5S5S4F6A5S5R4T6F5D4EG6S5R4AT6FS5DA4EGRMS8
Y5

Ejercicio 9: tache el nimero 7 en las lineas impares y la letra E en las pares.

SR47TT6FS5D4EG6RS54T66ESR4T6R5E4R6TS5SE4RTEGRS4T61FAS
FFAF6A5S4F6 A5S5R4T6FS5D4EG6RS54T66ESR4T6R5E4R6TSEA4
RTE6R54T61FASFFS5R4T6F5D4EG6R54T66ESRA4ATO6R5E4RG6TSE
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Ejercicio 10: sefiale aquellas letras que aparezcan juntas.

SRATO6FS5D4EG6RS54T66ESTR4T6R5ESR4ATO6F5D4EG6RS54T66ESR
4TOR5E4R6TS5E4ARTE6RS54T61FASFFAR65R4ATO6F5D4EGRS54T6
6ES5R4T6R5E4R6T5E4RTE6RS54T61FASFFS5R4AT6F5D4EGRS54T

Ejercicio 11: sefiale aguellos nimeros que aparezcan juntos:
5R4AT6FS5D4E6R54T68ES5RA4T6R5E4R6T33K75BUR440MV75H5

Ejercicio 12: tache aquellos nimeros que estén repetidos de forma consecutiva en las lineas
impares y lo mismo con las vocales en las lineas pares.

5R4AT6F5D4EG6R54T66ES5R4T6R5E4RG6TS5E4RTEG6RS54T61FAAS
FFAF6AS5S4F6 A5S5SR4T6FS5D4EG6RS54T66ESTRAT6R5ESRA4T6FRS
DAE6R54T66ESR4T6R5E4R6TS5E4RTEG6RS54T61FA6F5D4EGRS4
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HOJA DE MATERIAL 3

Ejercicios de Atencion

FECNA: ...
HOPA: oo
Tiempo empleado: ..o

SRAT6FS5D4E6R54T66ESRA4AT6RS5E4R6TS5E4ARTEGRS4T61F
ASFFAF6A5S4F6A5S4QWESR4T6Q5W4A4R6Q5WE4R6Q5W1
ROQ3IW2EIRQ3W21RQ32WI151TAS54S6F5A4F1A3BA3BAB4
CADSEF4G65H4Y4JUG5104P6L10OS5IUG5Q5E4RT4US51404
K4aJ4AYU404L51405L4KP440513021N3K4L4A5S41FDESR
4F1B1C5DESR4F4E5R4A6S5E4R6ESR1IF3A2S1IF3A21F3A
2Q4WS5E4R6T5R4T4Y4US51404L4K4J2MINH2Y4J4U51409
4L1K3K5K4L6Y5UL4YOUBI7TOASSD74F4E6RS5T8G7RESR
4G6SA5A46AS54F6 A5S4FQ78E9QB8E7TIWQ8WT7RI9IQ8WT7RP
QIWB7ERQ77RER4TR6TUI8BO01I12U301IKFJLOIF98405985
0K4N5K4N51J2U13041U506I1U71809UIO5UG6IN1IM2N3MI
3N2B3V1IC3D1F3DER2E3R3EG6ESRIF3A2S1F3A21F3A2Q

AWS5E4R6T5R4T4Y4US514MINH2Y3K5K4L6YSUL4A4YOUSBIT
OAS5D74F4E6R5T8G7RES5R4G04L4K4J2J4U51404L1KE

6R5T8G7RESR4ANH2YI7TB5471U77PS24CAS57 ND89UO8M
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Ejercicios para la HOJA DE MATERIAL 4: (Ejemplos)

Ejercicio 1: Tache laletraE ye.
BSNAMfOEeRTUINOmMEN TEyIOreNhT]

Ejercicio 2: Tache la letra E mayuscula.
BSNAMfOEeRTUINOmMEN TEyIOreNhT]

Ejercicio 3: Tache la letra e minuscula.
BSNdAMfOEeRTUINOMENjTEyYIOreNhTj

Ejercicio 4: Tache la letra E mayuscula en las lineas pares y la letra e minudscula en las
lineas impares.

BSNdAMfOEeRTUINOMENjTEylIOreNhTJEAfBCAkDekKREKThE
hEhhOaTsdIUffSfIsOsSSTEssRfFHmMIAnSBrtAttDStABuUCIADI

Ejercicio 5: Tache las vocales.
BSNdAMfOEeRTUINOMEN]jTEyYIOreNhTj

Ejercicio 6: Tache las consonantes.
BSNdAMfOEeRTUINOMEN]TEyYIOreNhT]j

Ejercicio 7: Tache las vocales cuando estén en mayusculas.
BSNAMfOEeRTUINOmMEN TEyIOreNhT]

Ejercicio 8: Tache las consonantes cuando estén en minusculas.
BSNdAMfOEeRTUINOMEN]TEyYIOreNhTj

Ejercicio 9: Tache las consonantes cuando estén en mayusculas en las lineas impares y las
vocales cuando estéen en mayusculas en las lineas pares.

BSNdAMfOEeRTUINOMENjTEYyIOreNhTjJEAfBCAKDEKKREKThE
hEhhOaTsdIUffSfISOsSSTEssRfFHmMIAnSBrtAttDStABuUCIADI
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HOJA DE MATERIAL 4

Ejercicios de Atencion

FECNA: e e
[ [0 - T

Tiempo empleado: ..o

BSNAMfOEeRTUINOMENJTEYyIOreNhTJEAfBCAKDEKKREKT
hEhEhhOaTsdlIUffSfISOSsSSTEssRfFHmMIAnNSBrtAttDStABuC
iADIEKRKFEKAKNKKTFfNEfAOfBEfRNfERfTfENaAaNSdNf
ENsHrSeTHrUrleAtOrMNelrSeGeOrHeleleeOeLeOrSrtItHT
IUUHUEIASORApPSIDEmMRNnTUalDssEsaDcAaBdecreDrfEerHI
feNrelOeMrrOerNelreNreOfFENhEjMKEIiNEoLOEOiKATrKrEs
tJerArHreSrOerAltAHtAlreSEeNrEDrleAOmSnIiDaUEdMFer
LEeLrSIEtKEeLArLiSIiOEiLaEIssDAsIssSOsSLEfIdFOeALeni
LrAeKreSrOerALeEMrEeDIrAOeSKrDNeFrOAeLSrENeRrOF
eJ7r1SrOereSrJbTfEdAasIJxdWelreErrelfeErOTreOrFerJFOal
sSdfJFaslIdfEOFfelJrEerOefeRtlerEeJffAeOreWrefKeENRere
OhNreOfENhEjMKEIiNEoLOEOiKArKreStlerArHreSrOerAlta
AHtAlreSEeNrEDrleAOmSnIDaUEdMFeOSrLEeLrSIEtKEeK
LArLiSiOEiLaElIssDAsISdfJFaslIdfEOFfelJrEerOefekEjUlaHL
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2) EJERCICIOS DE FUNCIONES EJECUTIVAS

Para realizar estos ejercicios necesitara unos folios de papel.

a) INICIATIVA

Ejercicio 1: escriba el nombre de 30 vegetales.

Ejercicio 2: escriba 10 nombres de personas que empiecen por la letra A.

Ejercicio 3: escriba 10 nombres de ciudades que empiecen por C.

Ejercicio 4: segun la Hoja de Material 5, escriba nombres de personas que empiecen por

cada una de esas letras.

Ejercicio 5: segun la Hoja de Material 5, escriba nombres de animales que empiecen por

cada una de esas letras.

Ejercicio 6: utilizando la Hoja de Material 5, escriba deportes que empiecen por cada una

de esas letras.

Ejercicio 7: utilizando la Hoja de Material 5, escriba nombres de peliculas que empiecen

por cada una de esas letras.

Ejercicio 8: utilizando la Hoja de Material 5, escriba nombres de titulos de canciones que

empiecen por cada una de esas letras.

Ejercicio 9: utilizando la Hoja de Material 5, escriba nombres de personajes famosos que

empiecen por cada una de esas letras.

Ejercicio 10: utilizando la Hoja de Material 5, escriba nombres de libros que empiecen por

cada una de esas letras.
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HOJA DE MATERIAL 5
Ejercicios de Funciones Ejecutivas:
FECNA: ..o
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b) CATEGORIZACION

Ejercicio 1: divida las siguientes palabras en tres grupos:
garbanzos, martillo, termometro, fresas, merluza, sierra, tornillo, receta, clavo, taladro, huevos,
jarabe, pastillas, alicates, judias, esparadrapo, agua oxigenada, destornillador y rape.

Seguidamente pongale un nombre a cada grupo.

Ejercicio 2: utilizando la Hoja de Material 6, cuente los pares de zapatos que hay y cuantos
zapatos estan sueltos.

Seguidamente divida los zapatos en varios grupos y pongales un nombre.

Ejercicio 3: siguiendo con el ejercicio anterior y utilizando la Hoja de Material 6, haga otra
clasificacion distinta.

Divida los zapatos en nuevos grupos y pongales un nombre.

Ejercicio 4: divida las siguientes palabras en tres grupos:
saxo tenor, violonchelo, flauta dulce, trompeta, tridangulo, violin, piano, guitarra, viola, platos,
oboe, fagote, tuba, trombdn, xiléfono, caja china y tambor.

Seguidamente pongale un nombre a cada grupo.

Ejercicio 5: utilizando la Hoja de Material 7, cuente cuantos instrumentos para dibujar

hay y clasifiquelos en distintos grupos.

Ejercicio 6: siguiendo con el ejercicio anterior y utilizando la Hoja de material 7, realice
otra clasificacion distinta.
Vuelva a darle nombres distintos.

Ejercicio 7: divida las siguientes palabras en tres grupos:
comoda, merluza, pantaldn, lechuga, jersey, cama, queso, fresa, cinturon, armario, jamén, cama,
zapato, sofa, estanteria, falda, macarrones, mesa, camisa, calcetines, albaricoque y silla.

Seguidamente pongale un nombre a cada grupo.
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Ejercicio 8: utilizando la Hoja de Material 8, cuente cuantos vegetales hay y clasifiquelos

en distintos grupos.
Ejercicio 9: siguiendo con el ejercicio anterior y utilizando la Hoja de Material 8, realice
otra clasificacion distinta.

Vuelva a darle nombres distintos.

Ejercicio 10: utilizando la Hoja de Material 9, encuentre al menos 6 maneras posibles de

ordenar los libros.
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HOJA DE MATERIAL 6

Ejercicios de Funciones Ejecutivas

FECNA: e
[ (0] - SRR
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HOJA DE MATERIAL 7
Ejercicios de Funciones Ejecutivas

FECNA: e
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HOJA DE MATERIAL 8

Ejercicios de Funciones Ejecutivas

FECNA: e

HOPA: e
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Ejercicios de Funciones Ejecutivas
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¢) SERIACION

Ejercicio 1: ordene las siguientes frases de manera que tengan una secuencia logica:

— Esperar a que se caliente el aceite.
— Poner el huevo en la sartén.

— Encender el fuego.

— Poner aceite en la sartén.

— Poner la sartén al fuego.

Ejercicio 2: ordene las siguientes frases de manera que tengan una secuencia logica:

— Hervir todos los ingredientes en la olla.

— Lo trituramos.

— jiYa podemos comer puré de verduras!!

— Cortar las verduras.

— Pelar las verduras.

— Coger los ingredientes necesarios: patatas, judias, zanahorias y cebolla.

— Una vez hervidos, ponemos las verduras en un recipiente, junto con un poco de caldo.

Ejercicio 3: ordene las siguientes frases de manera que tengan una secuencia logica:

— Entrar en el supermercado.

— Coger el monedero y las llaves de casa.

— Revisar la lista de la compra por si me he dejado algo por comprar.
— Volver a casa.

— Pagar.

— Devolver el carro de la compra.

— Coger el carro de la compra.

— Hacer la lista de la compra.

— Poner la compra en bolsas.

— Bajar a la calle.

— Sacar la lista de la compra e ir buscando las cosas para comprar.
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Ejercicio 4: ordene las siguientes frases de manera que tengan una secuencia logica:

— Hacer la maleta.

— Colocar la maleta.

— Llegar a la estacion.

— Sentarse.

— Decidir un destino.

— Reservar el billete de tren.
— Salir de casa.

— Buscar nuestro asiento.
— Mirar un mapa.

— Ir alataquilla y recoger nuestro billete reservado.
— Esperar en el andén.

— Subir al tren.

Ejercicio 5: ordene las siguientes frases de manera que tengan una secuencia logica:

— Mirar la pelicula.

— Comentar la pelicula.

— Iral cine.

— Comprar la entrada.

— Devolver la pelicula.

— Salir del cine.

— Mirar los horarios.

— Mirar la cartelera del cine.
— Entrar en la sala.

— Comprar el periddico.

Ejercicio 6: ordene las siguientes frases de manera que formen una conversacion ldgica:

— ¢Alguna cosa mas?
— Si, déme una napolitana de chocolate.
— Aqui los tiene. Pase un buen dia.

— ¢De que clase?
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— Seran 3 euros.

— No, ya esta bien, muchas gracias.

— Hola, buenos dias. ¢Podria darme una barra de pan?

— Aqui tiene la napolitana de chocolate. ;Querra alguna cosa mas?

— Integral.

d) PLANIFICACION

Ejercicio 1: describa los pasos que hay que hacer para pintar una casa:

© 0 N o O bk~ w DN PE

[EEN
o

Ejercicio 2: describa los pasos que hay que hacer para lavar la ropa:

© 0 N o O bk~ w DN PE

[EEN
o
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Ejercicio 3: describa los pasos que hay que hacer para ir a comprar mucha comida:

© 00 N o 0 bk~ w DN PE

[EEN
©
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Ejercicio 5: una el pato con el pato, el caballo con el caballo y el delfin con el delfin

mediante una linea teniendo en cuenta que:

e por cada cuadradito solo puede pasar una linea (es decir, la linea que une los delfines no

puede coincidir en el mismo cuadradito con la linea de los caballos).

e las lineas no pueden compartir cuadradito, ni cruzarse unas con otras, ni pasar por una

casilla que esté ocupada por otro animal.

e las lineas deben mantener una "distancia de seguridad”. Aqui es donde reside la dificultad

del ejercicio y se debe cumplir rigurosamente.
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Intente recordar esta informacion utilizando alguna estrategia.

Fijese bien en los diferentes detalles. Despues le haremos preguntas sobre ellas:

Este chico se llama Ivan.
Tiene 25 afios.
Le gusta mucho escuchar musica.

Esta estudiando Disefio Industrial.

Esta chica se Ilama Sofia.
Tiene 28 afos.

Es portuguesa.

Le gusta mucho Barcelona.

Trabaja como programadora.

7

Este sefior se llama Ramon.
Tiene 75 afios.
Canta en una coral.

Actualmente esta jubilado.
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Esta sefiora se llama Conchita.
Tiene 48 afios.
Es maestra en una escuela.

Le gustan mucho los nifios.

1. ¢Qué estrategias ha utilizado?

2. Ahora sin mirar la hoja anterior, trate de completar la informacion que falta y los

detalles que recuerde.

¢QUE Mas recuerda? ........ceceevveeveeiveeineenn,
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¢QUE MAs recuerda? ........cceceeveeeeveeereeenenne,
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Ejercicio 3: intente recordar cada uno de los objetos que hay en esta imagen. Para ello

intente utilizar una estrategia.

¢ Qué estrategia ha utilizado?
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Enumere los objetos que habia en la hoja anterior:

© 00 N o 0 bk~ w DN PE

[EEN
©

Alicia
Luis

Elena
Olvido

46



IOCULTURAL PARA LA TERCERA EDAD EN EL MEDIO RURAL

47



coche - flor
maleta - verde

pez - llaves
arbol - nina
paraguas - caballo

48



PROYECTO DE ANINACION SOCIOCULTURAL PARA LA TERCERA EDAD EN EL MEDIO RURAL

Coche - flor
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maleta - verde
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pez -llaves
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paraguas- caballo
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coche -
maleta -

pez -
arbol -
paraguas -
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PON EN FORMA TU CEREBRO

COMPRUEBA TU MEMORIA

Observa durante 30 segundos este panel, da la vuelta a la hoja, y escribe en un papel todos

los objetos que recuerdes.

violin fresa bombilla
sombrero  pyompona cronémetro cartera diamante  eggrella pajaro
£y
7 San RGN
. gafas ) o llave _
flor nino arbol lapiz marciano
o8
e 4 Ep ’ “
b (=
) raton
delfin ~ Mariposa  balén  orgenador 1N pez
s | r’
7o v () ¥ O <
v
seta sobre tambor calabaza  tren zapato taza
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Solucion:

- Si has escrito de 0 a 15 resultados es recomendable que hagas periédicamente ejercicios para

mejorar tu memoria.

- Si has escrito entre 16 y 22 resultados tu nivel de memoria es bueno.

- Si has escrito entre 23 y 35 resultados gozas de una memoria excelente.

VERBALIZACION

El lenguaje es indispensable para la memoria puesto que nos sirve para construir nuestro mundo

interno, para pensar. Es una de las formas que empleamos para almacenar datos o

conocimientos. Un buen truco para fijar algin mensaje en nuestro cerebro es repitiéndolo en voz

baja. Ej.:"Estoy apagando el gas". Si al ejecutar la accion se dice en voz alta, es mas facil que

luego la recordemos.

Ejercicios para mejorar el lenguaje

- Ejercicio 1. Enumera todas las palabras que se te ocurran que empiecen con la letra M (si estas

acompariada/o, esto puede convertirse en un juego divertido).

- Ejercicio 2. Enumera todos los nombres propios y apellidos que empiecen con la letra A

- Ejercicio 3. Haz palabras con las letras de B-A-R-C-E-L-O-N-A.

Ten en cuenta que...

- La memoria es muy importante, es algo fundamental para nuestra vida.

- Los problemas de memoria tienen solucion.

- La memoria hay que ejercitarla, el entrenamiento es fundamental.
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- La memoria tiene capacidad ilimitada

- Muchos problemas de memoria son debidos a la falta de atencion.

- El esfuerzo es necesario, no hay soluciones magicas.

- La préactica y el ejercicio constante llevan a la solucion de los olvidos

TALLER DE SALUD:

GIMNASIA SUAVE. EJERCICIOS CON GOMAS EJERCICIOS SUAVES.

Ejercicios con gomas

Gomas grandes

1.- Sentados en una silla. Pisar la goma con los pies, con una y otra mano, elevar la goma hasta
el pecho.

2.- Sentados en una silla. Sujetando la goma con las dos manos, el otro extremo del talén, elevar
y bajar una y otra pierna alternativamente.

3.- Sentados en la silla. Pisando fuerte la goma con los dos pies, y cogida con las dos manos por

el otro extremo, tirar de la espalda ligeramente hacia atras.

4.- Sentados. Goma en los pies y con los brazos estirados, tirar de la goma hacia arriba.
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6.- En posicion de pie. Manteniendo la goma detras de los hombros, estirar y ceder la goma.

8.- De pie. La goma delante del cuerpo. Abrir y cerrar los brazos.
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Gomas pequeinas

1.- Sentados. Goma en los tobillos, abrir y cerrar.
2.- Sentados. Goma en los tobillos, abrir pierna derecha y cerrar, hacia arriba. Lo mismo con la

izquierda

3.- Sentados. Manteniendo la goma con los muslos, abrir y cerrar una y otra pierna.
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5.- Sentados. Tirar de la goma, colocada en el talén, hacia delante y aflojar. Con una y otra
(@ s

I

(

6.- Sentados. Manteniendo la goma con el talon y con las manos, subir y bajar las piernas.

pierna alternativamente.

Ejercicios suaves

Postura basica:

Siéntese en una silla, revisando que su postura sea correcta:

Espalda lo mas recta posible, comodamente apoyada en el respaldo.

Mirada al frente, horizontal.

Los pies bien apoyados en el suelo.

La cabeza erguida, sin inclinarla hacia atras, hacia delante ni hacia ningun lado.

Esta posicion del cuerpo la deberd mantener en los proximos ejercicios.

Pies y tobillos:
Daremos series de 10 con cada pie: giros.

Levantaremos los pies en horizontal lo mas alto que podamos a la altura de las rodillas.

En la misma postura, mantenga el talon apoyado en el suelo.

Flexione el tobillo hasta que los dedos de los pies apunten hacia arriba, y enseguida haga la
flexion contraria, para apoyar el pie en el suelo. Haga de 5 a 10 flexiones compuestas (arriba y
abajo) con cada pie.

Flexione el tobillo para que el pie apunte primero hacia dentro y luego hacia fuera. Haga de 5 a

10 flexiones compuestas (adentro y afuera) con cada pie.
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Pantorrillas:
En la misma postura, con los pies juntos, levante los talones lo méas que pueda hasta que los pies

queden de punta. Baje suavemente. Repita el ejercicio de 5 a 10 veces.

Rodillas, muslos y abdominales inferiores:

En la misma postura, estire las piernas dejandolas lo mas rectas posibles, al tiempo que las

levanta del suelo. Bajelas enseguida. Repita el ejercicio de 5 a 10 veces.

Pecho:

En la misma postura. Con los brazos estirados al frente, las manos en punta, abra los brazos
hacia los lados, sin bajarlos de la altura de los hombros. LIévelos de nuevo al frente, y bajelos al
regazo. Repita todo el ejercicio de 5 a 10 veces. Recuerde que su espalda ha de estar lo mas
recta posible en todo el ejercicio, y los brazos no deben bajar de la altura de los hombros.

Hombros:
En la misma postura, con las manos sobre el regazo. Suba los hombros como si quisiese

alcanzar las orejas. Después gire los hombros hacia delante, primero con uno y luego con otro.

Brazos:
Ponga los brazos en cruz, rectos, a la altura de los hombros.
Las palmas de las manos deben mirar hacia el techo. Gire los brazos y las manos hacia arriba y

hacia abajo sin bajarlos de la altura de los hombros. De 5 a 10 repeticiones.

Cuello:
Revise que la postura sea correcta. Haga movimientos de cabeza muy suaves mirando hacia
arriba y hacia abajo, de 5 a 10 veces, en una y otra direccién. Después de izquierda a derecha

pasando por el centro para evitar giros bruscos y el subsiguiente mareo.

Juego:
En circulo pasarse la pelota, luego dejar uno pasar al siguiente, luego dejar dos.

Botar en el suelo, dar palmada y recoger. Pasar la pelota con bote al frente.
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EXPRESION CORPORAL.

DESARROLLO DE UNA SESION:

Saludo y presentacion del grupo que somos:

Se distribuyen en la sala los vasos de plastico o envase de yogurt, las pelotas, los pafiuelos y los
globos, cada persona elegira el material con el que quiera comenzar, vasos o0 pafiuelos.

Cada persona explora el material elegido para con él realizar movimientos con los brazos,

manos y pies, si pueden.

Situaciones motrices basicas:

Los que tienen el vaso y la pelota realizaran desplazamientos con el vaso en la palma de la
mano, dejar en la palma tres dedos extendidos y tratar de llevar el vaso o el envase de yogurt.
Realizar botes con la pelota pequefia e intentar cogerla con el vaso.

Los que tienen el pafiuelo lo cogeran por una punta e intentaran hacer circulos con el mismo a
un lado y a otro del cuerpo. Cogiéndolo por ambas puntas, realizar movimientos de tronco
adelante y atrds. Formando grupos de cuatro, cada persona coge por una punta el pafiuelo, se
coloca una pelota o un globo en el centro y se procura lanzarlo arriba sin que se salga del
pafiuelo.

Dos grupos de cuatro personas se intercambiaran el globo o la pelota.

Relajacion:
Simulamos el vuelo de un pajaro: elevamos los brazos (inspiracion) y bajamos los brazos
(espiracion).
Simulamos estar ante una ventana en la que se ve un bello paisaje: abrimos la ventana echando
los brazos hacia atras (inspiracién). Cerramos la ventana, echamos los brazos hacia delante

(espiracion).
Verbalizacién de la sesion:

Se inicia una ronda para valorar cuanto se ha realizado, ¢qué se ha aprendido?, ;qué dificultades
se han encontrado?, ¢si les parecid positiva o negativa y por qué?...
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