COSLADA CON LAS
PERSONAS MAYORES

RECURSOS PARA SEGUIR + ACTIVAS

EN TIEMPOS DE CUARENTENA
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En esta situacion de confinamiento que estamos viviendo en
nuestros domicilios, ¢ Quieres seguir de manera activa y no
sabes cémo? ;Quieres conocer los recursos disponibles?
¢Necesitas consejos saludables?.

Desde el Programa de Envejecimiento Activo queremos
dar respuesta a tus dudas mediante este boletin informativo
gue te proporcionara informacion relevante sobre recursos,
contenido virtual y recomendaciones [para seguir
manteniendo una vida activa y saludable.
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iQué estamos haciendo?

:&'Jlllj||||||yu||m|m:

i Hmln T |

La Concejalia de Servicios Sociales y Mayores ha puesto en marcha
un plan de ayuda para garantizar la protecciéon de las personas
mas vulnerables y paliar en lo posible las consecuencias del
confinamiento sanitario de toda la poblacidon.

Para nosotros/as es fundamental, durante estos dias de
confinamiento, que tengas apoyo para mejorar el estado de animo
y ofrecerte consejos, alternativas y recursos de ocio saludable
para que ocupes tu tiempo y mantenerte activo.

Con esta labor, queremos contribuir a que puedas
seguir conectado/a con la familia, amistades y
vecinos/as manteniendo, en la distancia, las
relacionales personales, sociales y favoreciendo las
redes comunitarias de manera solidaria.

Recuerda que puedes consultarnos o preguntarnos
cualquier duda a través de la direccion de correo
electréonico:
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ATENCION Y SEGUIMIENTO

Atencién telefénica, seguimiento
de casos y acompafnamiento
emocional dirigido a personas
mayores en situacién de soledad no
deseada y parejas en edad
cronolégica avanzada.

ENVIO DE INFORMACION
Y RECURSOS DE INTERES

Videos tutoriales sobre actividades
fisico-deportivas, estimulacion
cognitiva, recomendaciones,
teléfonos de asistencia sanitaria e
informacién de interés a través de
infografias, pdf o documentos
elaborados por organismos publicos
o entidades privadas.

Estos envios se mandan mediante
correo electrénico y mensajeria
whatsapp.

SERVICIO DECOMIDAS A
DOMICILIO DIRIGIDO
A PERSONAS MAYORES

Para solicitarlo, deberan llamar al
teléfono , de lunes a
viernes en horario de 9:00 a 14:00
horas. El precio del menu es de
4,50 euros.

Se ofrecen menus para todas
aquellas personas que tengan
problemas de masticacidn,
diabéticos, alérgicos o padezcan
cualquier otra complicacidon
nutricional.

SERVICIOS ESENCIALES

Se mantienen a pleno rendimiento
los servicios de tele-asistencia,
ayuda a domicilio y manutenciéon

que en estos dias se amplia
incorporando la compra de
alimentos, medicinas y productos
necesarios.

SERVICIO DE ATENCION
ALAS FAMILIAS

Se presta orientacion y apoyo
psicolégico a las familias, mediacidon
familiar y asesoramiento juridico.
Contacto telefénico a través
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2D



ACTIVIDAD FiSICA

Aunque no podamos salir de casa, hay alternativas --
' _ para mantener en forma nuestro cuerpo..

"-Os proponemos los siguientes videos para seguir de w

forma activa durante estos dias...

3 + Realiza a diario actividad fisica:
Ponte tareas del hogar, ballar, hacer
tablas de ejercicios y caminar

+ Evita el sedentarismo

»No permanezcas mas de
una hora segulda sin moverte del sofd o la silla

iiHAZ CLICK EN CADA UNA DE LAS
IMAGENES...EMPEZAMOS!!

equipo de animacidn de la Concejalia

de Mayores de Coslada.

equipo de animacion. Concejalia de

Mayores de Coslada.

pagina oficial de deportes de

Coslada

Web Oficial
PMD Coslada.
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http://www.pmdcoslada.org/
https://drive.google.com/file/d/1olr483P4gF9U7GGBlsJ5byW6hXFJn2WZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-7GE2RmosfLfv_DR95Co0z3f9yZfbNKD/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1MchtX92r2PDBJ6IsXo7q4rCnMo4G6bno/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1mnVn7vqV5S5CQ4maSdTVe0avuiJIybdH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1IXRwKzKWJ73z2O76i-cHY7y8MkzHbtU0/view?usp=sharing

Ejercita la Memoria

Los ejercicios de memoria contribuyen a estimular facultades mentales como la
capacidad de atencion o el rendimiento.

Para no dejar de ejercitar el cerebro y mantenerlo en forma, te proponemos los
siguientes ejercicios preparados por el equipo de animacién de la
Concejalia de Mayores de Coslada.

Queremos que esta rutina sea lo mas llevadera
posible y dispongais de un espacio de
entrenamiento mental cada dia...empezamos!!

TOCA AQUI

¢Sabias que ejercitar la memoria mejora tu
autoestima?. Al lograr retener mejor la informacion
surge inmediatamente un bienestar general interior
que provocara gue te sientas mejor...

TOCA AQUI

Y recuerda que ensefiar nuevos trucos al cerebro
también pueden ayudar. Aprender un nuevo
idioma, la lectura, escuchar y estudiar musica o
aprender a utilizar las aplicaciones de tu ordenador,
tablet o movil, pueden contribuir a la creacién de
nuevos circuitos cerebrales.

TOCA AQUI

La memoria no es ni el tiempo ni el lugar.
Son muchos tiempos y lugares. La memoria esta en tu
rostro, en tus manos,
en cada gesto y en cada sentimiento.

TOCA AQUI
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El estudiar idiomas es un deporte para nuestra mente.
Requiere de concentracion, se trabaja la agilidad mental
y se fomentan las conexiones neuronales al maximo.
¢Te animas a seguir practicando el Inglés?

TOCA AQUI



https://drive.google.com/file/d/1dilE4drDiuIqHHm4ao2K4YDmpMjYzdKp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1tcHD6leU83SNtoNm-UtrtfF9TVl1mgVZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1LGFHVLmLGsn6a6xB8utKxADt8gzK2QQz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yEe-wvAmB3SK6DCZ0UACVpDtJy6OCr2B/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cOnt8QRidjc5A7PTC0_PCLdNUKDBXuyc/view?usp=sharing

Bienestar Emocional

@ Nuestras vidas han Es normal sentir intensas @
cambiado subitamente y el @ emociones, como miedo, tristeza,
Impacto, segun las enfado y sentimientos de
circunstancias de cada vulnerabilidad y falta de control.

persona, es diferente.

@Recuerda que lo que estas Las emociones podran ir
sintiendo es producto de variando a lo largo de los

dias y semanas, y en cada

las circunstancias que
estamos viviendo. fase de este periodo podran

ser emociones fuertes,
acordes a las circunstancias.

Aprender de la crisis que estamos viviendo y
hacer frente a la situacion no es facil, pero

tenemos que responder de manera positiva para
superar esta etapa de la mejor manera posible.

A continuacion os ensefiamos ESTRATEGIAS que te pueden ayudar a
CENTRAR tu energia en lo que TU puedes hacer '

HAZ CLICK EN LAS IMAGENES

il

- Piensa que esta situacion pasara

+ El aislamiento sirve para evitar los contagid

= Crea una rutina de suefio
« Crea una rutina para pasar el dia = Establece horarios de suefio regulares

: Mantente en contacto a través del teléfono

« Planifica la hora de acostarte y levantarte

« Piensa en positivo y relajate « No te quedes mas tiempo en lacama

FUENTE: www.mschs.gob.es @sanidadgob

+ Inférmate pero sin sobreexposicién = No trasnoches delante del televisor

Ministerio de Sanidad y el Consejo General de la

%
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https://drive.google.com/file/d/1AIUXXDMLeo6LtlaC-DqII00zXkoW8_7Q/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1e4n-V3oNHRzDbsI80DeBdi_kjnDNEdqm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1LIFFfXCZ_S41956QWdQCVPGPgdGaZE4e/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1EQnILJETOJ6xwrq-KP9tWCIA5IP5z4uI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13LDHhLwN05yvEYCGkrGCagpKdivN1LoE/view?usp=sharing

‘Comer es una necesidad, pero comer de
forma inteligente es un arte”

La correcta alimentacion de las personas mayores es una parte
fundamental de una vida saludable.

LLevar una dieta sana mas que una recomendacion, es una
obligacion. Por ello, es vital aumentar el consumo de ciertos
alimentos que nos garantizaran una buena calidad de vida.

y podras ver las recomendaciones que
facilita el Ministerio de Sanidad para
mantener tu alimentacién de manera sana
y equilibrada durante estos dias.

SI LO NECESITAS...

Recuerda que si por tus circunstancias personales, en estos momentos
no puedes mantener una alimentacion saludable la Concejalia de
Servicios Sociales y Mayores ha puesto en marcha un servicio
excepcional de comidas a domicilio.

TOCA EL RELOJ DEL CAMION PARA AMPLIAR LA INFORMACION
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https://drive.google.com/file/d/1wZ4I2_XTsHukpjNcTYoNCdNpKm-_jHR5/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Du4MXyJuU17vFMFt88_ZcHe1FTvmecQ1/view?usp=sharing

~ FELIZ
DIA DEL LIBRO

23 ABRIL DIA DEL LIBRO

Desde la Concejalia de Mayores
y Servicios Sociales hemos
puesto en marcha esta
dinamizacién como accién de
participacién. Las personas
mayores se unen desde sus
domicilios como forma de
expresion colectiva.

75 personas han participado
con una fotografia de si
mismas con su libro
preferido.

De esta forma se homenajea a
distintos autores de la literatura
nacional e internacional y
demuestra la inquietud que
tienen nuestros mayores hacia
la lectura, la literatura y la
cultura.

Toca la imagen y podras ver
el video.

“iudades
‘amigables

on las personas mayores
IMSERSO-OMS
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MASCARILLAS SOLIDARIAS

Las Concejalias de Igualdad y
Participaciéon Ciudadana, con
la colaboracidon de Proteccion
Civil, lanzaron una iniciativa
para reclutar a vecinos y
vecinas de Coslada que se
sumaron de manera voluntaria,
a la fabricacién de mascarillas
en sus propios hogares.

Esta iniciativa surge a partir de
algunas solicitudes de ayuda
por parte de las residencias
de mayores del municipio.

En la iniciativa participaron
mas de 200 personas, que se
encargaron de la confeccién
de las mascarillas.

Toca la imagen y podras ver
el video.

ESTAMOS JUNT@S

La Sanidad Publica de la
Comunidad de

Madrid, @SaludMadrid, ha
publicado un video en el que
se muestra a profesionales
sanitarios devolviendo el
aplauso que les dedica la
poblacion todos los dias por
sus esfuerzos ante la
situacion por el coronavirus.

“Os hemos oido. Estamos
juntos en esto. Este
aplauso es para vosotros”,
estas son las palabras que
acompanan al video.

Toca la imagen y podras
ver el video.

Ciudad Amigable con las personas mayores de la OMS



https://drive.google.com/file/d/1gjsDWmHGQy6cyWK9_1ABcfXm4tvnTmLP/view?usp=sharing
https://youtu.be/DNEst14BBjQ
https://twitter.com/i/status/1239622711497891842
https://drive.google.com/file/d/17exiFAbP5_FnvNoi0op0xKUHHBp3c8io/view?usp=sharing
https://twitter.com/SaludMadrid

wr Otras
\, Recomendaciones

¢Quieres apoyar a las personas ingresadas o al
personal sanitario?... Unas simples palabras de animo o un dibujo

(( )) pueden ayudar a superar el aislamiento, puedes enviarles un correo a
Toca cada una de las imagenes i on

para acceder al contenido.

La Fundacion La Caixa a

E';as?&t:cﬁ%gt"dos través del proyecto
Pagina web del Ayuntamiento de U L0 G —miradasconal.ma.otg_'ha
Coslada para facilitar a nuestros gluz',;!::aﬁ%: e el el elEEl
ciudadanos y ciudadanas consejos de en Coslada

prevencién, novedades, normativas y
acceso a tramites municipales online.

que recoge 23 frases
seleccionadas entre 1.700
propuestas recibidas en
Instagram para dar dnimo a
los que mads lo necesitan.

Siguiendo este

. o o + podras encontrar en las
#“:'FJEULTU_E_H";"'; C A % redes sociales una amplia
I:I:IE_I.HDH!:.; NEASH J

oferta de actividades

CULTURA A DOMICILIO EN ™" culturales que ofrece la
TNNTEMPOS DE CORONAVIRUS Concejalia de Cultura de
Coslada.

Una de las iniciativas que mas rapidamente surgié cuando
se decret6 el estado de alarma fue el festival
, que consistia en que un gran numero de artistas
dieron conciertos online desde sus hogares. Como parte de
esta iniciativa, algunos artistas participantes se unieron
para crear esta cancién, con videoclip incluido.

También te puede interesar...
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https://www.coslada-coronavirus.es/
https://www.instagram.com/cosladacultura/?hl=es
https://drive.google.com/file/d/1lsW3OvN35CJohK0fWy9cPCX6oBfp5Hk2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1f2ANADoMFBXd3Y6u3H5lsJH0_9B7JyeO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OFUr-pPpZ_Fl24ECaGo5DasZCxT2rODV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OFUr-pPpZ_Fl24ECaGo5DasZCxT2rODV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11Rd6M-W-60mplsYgHxYNm0OKfPci2VHp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-jxfcElj-dgfgcHRccTNis4aPhwbZhhA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1_KqWLBkfuS_BDtNUpoSO7W5zukV8d4wZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1In9XyyQHUXaoUKUyM0PlpOtFfJsTgA2V/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1vWS4U-c_8yaMxaALoQVpVd4r8_auHlp4/view?usp=sharing
https://miradasconalma.org/
https://drive.google.com/file/d/11Rd6M-W-60mplsYgHxYNm0OKfPci2VHp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11Rd6M-W-60mplsYgHxYNm0OKfPci2VHp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11Rd6M-W-60mplsYgHxYNm0OKfPci2VHp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OFUr-pPpZ_Fl24ECaGo5DasZCxT2rODV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1_KqWLBkfuS_BDtNUpoSO7W5zukV8d4wZ/view?usp=sharing

Y Recverda

Siempre hay una solucién para cada problema, una sonrisa para
cada lagrima y un abrazo (aunque sea virtual) para cada
~tristeza...

... por eso, aunque ahora no podamos besarnos ni abrazarnos,

no quiere decir que tengamos que dejar de demostrarnos carino

iPronto volveremos a estar
junt@s haciendo
lo que mas nos gosta...!



https://drive.google.com/file/d/1-jxfcElj-dgfgcHRccTNis4aPhwbZhhA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-jxfcElj-dgfgcHRccTNis4aPhwbZhhA/view?usp=sharing
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RECUERDA QUE TODO VA A SALIR BIEN

TOCA LA IMAGEN Y CONECTA CON LOS SONIDOS DE LA NATURALEZA

Musica: Pachelbel - Forest Garden : Beautiful relaxing music with sound of nature
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mayores@ayto-coslada.es


https://drive.google.com/file/d/1GsC-jJLnT6ZKfIwTq9KwmCeV6F_ehYI6/view?usp=sharing

