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Es una de las disciplinas fisicas mas populares y practicadas en los
ultimos anos, cuyo fin es que la persona mayor logre un equilibrio
perfecto entre su mente y cuerpo.

Para ello, se llevaran a cabo por los profesionales del jardin,
actividades dirigidas a mejorar el equilibrio, mantener la masa
muscular e incrementar la fuerza, aumentar la flexibilidad, mejorar la
respiracion y/o corregir malas posturas.

A nivel psicolégico y emocional, el yoga ralentiza el deterioro
cognitivo, reduce el estrés y mejora el estado de animo, mejora la
calidad del sueio y ayuda a que la persona se relaje, mediante
técnicas de meditacion.

Desarrollarlo en espacio abierto, repleto de vegetacion, hara que esta
experiencia sea ain mas enriquecedora, ya que te ayudara a explorar
tus 5 sentidos.

¢CUANDO PODRIA IR Y CUANTAS VACANTES QUEDAN?
« MIERCOLES, DE 11:30 A 12:15 HORAS (2 PLAZAS LIBRES)
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VIVE EL JARDIN

En este taller, se realizan diferentes actividades vinculadas siempre a
los_ciclos naturales estacionales y a la recogida de frutas, plantas
aromaticas y flores.

Se hacen manualidades, labores de jardineria y horticultura, asi como
también charlas y tertulias.

En cada sesion de Vive el jardin, se persigue como objetivo mantener y
mejorar capacidades relacionadas con la memoria, la psicomotricidad
fina y gruesa, la promocion de las relaciones sociales, el
establecimiento de ciertas rutinas y/o subir el estado de animo, entre
otras.

Cabe destacar que, todas y cada una de las actividades, se adaptan
segun las necesidades individuales de cada usuario/a.

;CUANDO? MARTES, DE 18:00 A 18:45 HORAS.
PLAZAS DISPONIBLES: 1




L 000

CONCEJALIA DE SERVICIOS
SOCIALES Y MAYORES

% Nl
2 de co®

JARDIN TERAPEUTICO

ot Chrnitiats
MARCHA NORDICA

Es una actividad fisico deportiva de resistencia, realizada al aire libre,
que consiste en caminar con la ayuda e impulso de unos bastones,
similares a los utilizados en el esqui.
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El punto de partida siempre es en el Jardin Terapéutico y el grupo suele
dirigirse hacia el Recinto Ferial o hacia el Parque del Humedal.

Durante el desarrollo de este taller también se realizan ejercicios de
coordinacion, equilibrio y/o estiramientos; optimiezando el esfuerzo
fisico realizado en el movimiento bio mecanico del cuerpo al andar.

¢CUANDO PODRIA IR'Y CUANTAS VACANTES QUEDAN?
o LUNES, DE 9:30 A 10:15 HORAS (5 PLAZAS LIBRES)
o MARTES, DE 9:30 A 10:15 HORAS (1 PLAZAS LIBRES)
« MIERCOLES , DE 9:30 A 10:15 HORAS (2 PLAZAS LIBRES)
« JUEVES, DE 9:30 A 10:15 HORAS (5 PLAZAS LIBRES)
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GIMNASIA

Es una actividad fisico deportiva orientada a fortalecer de
forma general los grandes grupos musculares, realizar
secuencias coordinativas, mejorar la coordinacion éculo
manual y/o contrastar velocidad e intensidad en los
ejercicios propuestos; con el objetivo de promover un
envejecimiento saludable, supervisado por profesionales.

¢CUANDO PODRIA IR Y CUANTAS VACANTES QUEDAN?
« VIERNES, DE 12:45 A 13:30 HORAS (1 PLAZAS LIBRES)



)
L 000

—
CONCEJALIA DE SERVICIOS
SOCIALES Y MAYORES

W ejuniy

A} ‘ W
©de Cod®

JARDIN TERAPEUTICO

ot Obitidts

TALLER DE ESTIMULACION COGNITIVA

La estimulacion cognitiva en el Jardin Terapéutico tiene como objetivo
estimular y mantener las capacidades para conseguir reducir la
progresion del deterioro cognitivo.

De manera que, mejoraremos la calidad de vida de los usuarios y
usuarias, asi como su rendimiento funcional a través del incremento
de la autonomia personal en las actividades de la vida diaria.

En este taller se trabajara la memoria, la concentracion, la atencion, la
percepcion visual y auditiva, el razonamiento abstracto, Ila
autoexpresion y/o la psicomotricidad fina y gruesa, en grupos muy
reducidos.

¢CUANDO PODRIA IR'Y CUANTAS VACANTES QUEDAN?
« JUEVES, DE 12:00 A 12:45 HORAS (2 PLAZAS VACANTES)
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Es una actividad fisico deportiva orientada a aumentar la masa
muscular, al demostrarse los multiples beneficios que repercuten en
la salud, tales como la mejora de la movilidad y la autonomia en las
personas mayores.

CLUB DE FUERZA

Se inicia con un calentamiento - estiramiento al aire libre, para
después trabajar con diferentes herramientas de fuerza tales como las
mancuernas, sacos de pesas y gomas de tension, entre otros
elementos.

¢CUANDO PODRIA IRY CUANTAS VACANTES QUEDAN? N[\
« LUNES, DE 10:30 A 11:15 HORAS (2 PLAZAS LIBRES) o ﬁi .»
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¢DONDE PUEDES ENCONTRARNOS?

.«‘”‘:%L“" - - - .
w En el propio Jardin Terapéutico, en la calle Ecuador N°2, en
horario de 10:00 a 14:00 y de 15:00 a 18:45
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- y Llamando al teléfono movil 690 03 39 76 en el horario de
apertura del jardin

. Concejalia de Servicios Sociales y Mayores: Avd. Principes
de Espana, 12. TIf.: 91 627 82 00 Ext-3600
e servicios-sociales@ayto-coslada.es
iiTe esperamos!!




