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Requisitos: Personas mayores de 60 afos.
Inscripciones: Oficina Municipal de Atencién
a Personas Mayores.

Plazo de inscripcion: Hasta 5 dias naturales
antes de la fecha prevista del inicio de la acti-
vidad. Grupos reducidos por riguroso orden
de inscripcion.

Lugar: Edificio de la Milagrosa excepto en las
actividades sefialadas.

Los dias y los horarios establecidos pueden
ser susceptibles de cambios.

Lectura y comentario de la obra: “Antologia
Poética en Castellano”. Martes del 17 de oc-
tubre al 12 de diciembre.

TURNO 1: de 9:00 a 10:00 horas, TURNO 2:
de 10:00 a 11:00 h. Imparte: Ana Carmen
Martin. Bauil de la Experiencia. Actividad
gratuita.

Se aprendera a expresar la creatividad me-
diante la escritura y realizacion actividades
que refuercen la atencion y la memoria.
Martes de 10:30 a 12:00 h. Del 6 de octubre
al 15 de diciembre. Imparte: Beatriz Villarino.
Batil de la Experiencia. Actividad gratuita.

Dirigido a personas que deseen enriquecer
sus conocimientos con las mdiltiples posibili-
dades que les ofrece el arte dramético: voca-

lizacién, expresion corporal, interpretacion,
eleccion de obras, distribucion de papeles,
etc. Jueves de 10:30 a 12:00 h. Del 19 de
octubre al 21 de diciembre. Imparte: Jaime
Cros. Bail de la experiencia. Actividad
gratuita.
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Técnicas de pintura, dibujo, trazados y co-
lores. Jueves de 9:00 a 12:30 h. Del 5 de
octubre al 21 de diciembre. Imparte: Pedro
Garcia. Baiil de la Experiencia. Actividad
gratuita.

Iniciacion al bolillo, técnicas. Miércoles de
10:00 a 12:00 h. Del 4 de octubre al 20 de
diciembre. Imparte: Encarnacién Castillejo.
Batil de la Experiencia. Actividad gratuita.

Aprenderds diferentes técnicas de manua-
lidades realizando objetos de decoracion,
bolsos, tocados, bisuteria, ropa, etc. y todo
ello con objetos que vas a desechar. Lunes
de 10:00 a 12:30 h. Del 2 de octubre al 18 de
diciembre. Imparte: M® Dolores Melguizo.
Baiil de la Experiencia. Actividad gratuita.

Durante el taller se dara a conocer el legado
literario y cultural a través de calles y plazas
de nuestra ciudad donde nacieron y vivieron



algunos de los escritores cartageneros mas
relevantes. Martes de 11:40 a 13:30 h. Del
21 de noviembre al 12 de diciembre. Impar-
te: Lola Cascales. Baiil de la Experiencia.
Actividad gratuita.

Un acercamiento a la literatura en general
y una panoramica de la literatura espafiola
de forma sencilla y amena, con el apoyo de
imagenes, textos, lecturas de fragmentos de
las obras sobresalientes, videos, mdsica...
miércoles de 11:30 a 12:30 h. Del 18 de
octubre al 13 de noviembre. Imparte: Lola
Cascales. Batil de la Experiencia. Actividad
gratuita.

BIENESTAR FiSICO Y MENTAL

Combina ejercicios de relajacion, pilates y es-
tiramientos. Lunes de 10:00 a 11:00 h. Del
9 de octubre al 11 de diciembre. Pabellon
central de deportes Wssell de Guimbarda.
Actividad gratuita.

Realizacion de ejercicio fisico adaptado a
personas mayores en espacios al aire libre.

Miércoles de 9:30 a 10:45 h. Del 4 de octu-
bre al 13 de diciembre. Actividad gratuita.

Mejora tu condicion fisica y psiquica a tra-
vés de todo tipo de bailes: salon, latinos, en
linea, etc. Viernes de 10:00 a 12:00 h. De
octubre a diciembre. Coste: 10 euros.

Técnicas de atencion, memorizacion, razona-
miento l6gico, memoria en movimiento, etc.
Miércoles de 9:30 a 10:45 h. De octubre a
diciembre. Coste: 10 euros.

Potenciacion de la autoestima, fomento de la
autonomia, toma de decisiones, habilidades
sociales y gestion de emocionales. Lunes de
11:00 a 12:30 h. De octubre a diciembre.
Coste: 10 euros.

En este taller veremos como la salud y la es-
piritualidad van de la mano en favor de nues-
tro bienestar. Viernes: del 20 de octubre, 4
y 18 de noviembre, 1y 15 de diciembre.
10:30 a 11:30 h. Actividad gratuita. Impar-

te: Sahaja Yoga.
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Nociones basicas de inglés. Martes 9:30 a
10:45 h. Del 10 de octubre al 19 de diciem-
bre. Imparte: Jana Garcia. Baiil de la Expe-
riencia. Actividad gratuita.

Utilizacion de articulos de prensa y letras de
canciones para mantener vivo el inglés, me-
jorar la pronunciacion y ampliar vocabulario
sin esfuerzo. Martes y jueves de 11:00 a
12:30 h. Del del 3 de octubre al 21 de di-
ciembre. Requisitos: Tener conocimientos
del idioma. Imparte: José Antonio Pérez.
Baiil de la experiencia. Actividad gratuita.

Are you an English speaking person? Mainly
listening to well known Spanish songs and
daily news we’ll try to improve your maste-
ring of the Spanish language in an effortless
and enoyable way. Tuesdays and Thursdays
9:15 to 10:45 h., del 3 de octubre al 21 de di-
ciembre. Imparte: José Antonio Pérez. Baiil
de la Experiencia. Actividad gratuita.

NUEVAS TECNOLOGIAS

Manejo de ordenadores, redes sociales, se-
guridad, conexion a internet, correo electro-

nico,etc. Lunes y viernes de 9:30 a 11:00
h. De octubre a diciembre. Requisitos: tener
conocimientos informaticos de nivel bdsi-
co-medio y traer portdtil. Coste: 10 euros.

Taller para aprender a relacionarse con la
administracion publica y poder realizar dife-
rentes tramites online: solicitudes, peticiones
médicas, ayudas sociales, gestiones banca-
rias, actividades de ocio, etc.

CURSO 1: 9, 11 y 16 de octubre. CURSO 2:
6, 8 y 13 de noviembre.

Horario de 10:00 a 12:00 h. Actividad gra-
tuita.

Proyecto SAGA financiado por la Comuni-
dad Europea NextGeneration EU en la CARM.

Espacio de apoyo y resolucion de dudas so-
bre la utilizacion de teléfonos moviles, tablets
y ordenadores. Martes de 11.15 a 12,15 h.
Del 17 de octubre al 12 de diciembre. Lugar:
Aula del ISEN C/ Real 68. Imparten: Alum-
nos de Ofimatica
del modulo de FP
bésica de adminis-
tracion del ISEN.
No hace falte ins-
cripcion. Actividad
gratuita.




TALLERES Y ACTIVIDADES

EN ASOCIACIONES
DE MAYORES

Para participar en estos talleres, es necesario
pertenecer a la asociacion. Las actividades
son gratuitas excepto aquellas que lo indi-
quen.

TALLER DE ESTIMULACION Y
EJERCITACION DE LA MEMORIA.
Ejercicios de orientacion, razonamiento, per-
cepcion, memoria y atencion.

Lugares: Clubes de Mayores.

Duracion: 13 sesiones semanales.
Inscripcion Gratuita.

PROGRAMA DE
GERONTOGIMNASIA.

Mantenimiento fisico adaptado a personas
mayores.

Lugares: en todos los clubes de mayores.
Duracion: de octubre 2023 a mayo 2024,
dos dias a la semana.

Imparten: Monitores de la Concejalia de De-
portes.

Requisitos: Informe médico favorable para
la realizacion de la actividad.

Coste: 3 euros mensuales.

TALLERES NUEVAS TECNOLOGIAS:
Tramites online.
Aprende a hacer tus gestiones y tramites on-

line con las diferentes entidades: solicitudes,
peticiones médicas, ayudas sociales, gestio-
nes bancarias, actividades de ocio etc.
Lugares: B° Concepcion, Santa Lucia, San
Ginés, Alumbres, Vista Alegre, San Cristdbal,
Urb. Mediterraneo, Bda. Cuatro Santos, Los
Dolores, Bda. Hispanoamérica, Santa Ana,
San José Obrero, LLano del Beal, Puertos de
Santa Bérbara, La Azohia, La Aljorra, El Albu-
jon y Miranda.

Proyecto SAGA financiado por la Comuni-
dad Europea NextGeneration EU en la CARM.
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PROGRAMA CATEGORIA DE
MAYORES.

Futbolistas Veteranos visitaran los clubes de
mayores para conocer su funcionamiento y
actividades, y los mayores, tendréan la opor-
tunidad de convivir con futbolistas de su
época.

Lugar: Asociaciones de mayores que lo so-
liciten.

Duracion: Sesiones de dos horas.

ESPACIOS ACTIVOS EN
ASOCIACIONES DE MAYORES.
Espacios de encuentro y relacion donde las
personas mayores participaran activamente.
Talleres: Conoce mi pueblo, vuelve el oto-



fio, teatro, mueve tu cuerpo y taller creativo
navidefo.

Inscripcion y realizacion: En los Clubes de
Mayores.

Imparten: Monitoras de La Unidad de Ma-
yores.

CICLO DE CHARLAS SOBRE DE

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

Lugares y Contenidos:

* Alumbres: “Relaciones intergeneraciona-
les”. 4 de octubre a las 11,00h.

* Virgen de la Caridad: “La vejez como eta-
pa de la vida". 26 de octubre a las 17,00h

* Los Belones: “El buen uso de los medica-
mentos”. 16 de noviembre a las 17,00h.

* B° de la Concepcion: “Prevencion de cai-
das”. 22 de noviembre a las 17,00h.

* Sta. Ana: “Prevencion de caidas”. 8 de no-
viembre a las 17,00h.

* El Algar: “Buen uso de los medicamen-
tos”. 3 de octubre a las 17.00h.

e El Llano: “La vejez como una etapa de la
vida". 4 de diciembre a las 17,00h.

* Vista Alegre: “El buen uso de los medica-
mentos” 11 de diciembre a las 17,00h.

Imparte: Empresa de Teleasistencia Tunstall

Televida.

TEATRO EN OTONO.
Los grupos de teatro de las asociaciones de

mayores representaran sus obras en los si-
guientes lugares:

* Grupo “Teatro de Siempre” de La Pue-
bla.
Obra: “El Pobrecito Embustero” en benefi-
cio de A.CC. Cancer
Viernes 20 de octubre a las 19:00 h en el
Local Social de la Puebla.

* Grupo de Mayores de Santa Ana.
Obra: “La Oculista de la Vista”. Viernes 24
de noviembre a las 18:00h en Club de Ma-
yores de Santa Ana.

* Grupo de Mayores de la Aljorra”.
Obra: “Tenemos petroleo”.
- 25 de noviembre a las 21:00 h. en Centro
Civico de la Aljorra.
- 1 de diciembre a las 18,00h en el club de
mayores de Perin.

SEMANAS CULTURALES

Contenidos: Exposicion de trabajos, charlas,
actuaciones de rondallas y teatro, campeo-
natos de juegos de mesa, talleres, visitas cul-
turales, etc.

Lugares

e CLUB DE ALUMBRES. Del 2 al 8 de octu-
bre.

e CLUB DE VIRGEN DE LA CARIDAD. Del
24 al 27 de octubre.

e CLUB DE SANTA ANA. Del 20 al 26 de
noviembre.

e CLUB DE LOS BELONES. Del 13 al 17 de
noviembre.

* CLUB DEL B° DE LA CONCEPCION. Del
20 al 26 de noviembre.

o CLUB DE PERIN. Del 29 de noviembre al
3 de diciembre.



SENDERISMO
SOCIO-CULTURAL

ASOCIACION

SOCIOCULTURAL

CARTAGENA

Actividad deportiva adaptada a las personas
mayores que se desarrolla en un entorno na-
tural y se realiza a través de la Asociacion
Sociocultural Sendas Senior, con experien-
cia en la gestion de este tipo de actividad. Re-
quisitos: Mayores de 60 afios pensionistas o
jubilados, en condiciones adecuadas a la ac-
tividad. Informacion e inscripciones: mar-
tes y jueves de 9,00 a 11,00h en asociacion
Sendas Senior. Local Social Ciudad Jardin, C/
Jorge Juan, 31. Email: sendaseniorct@gmail.
com. Facebook: Asociacion Sociocultural
Sendas Senior.

PASEOS SALUDABLES

Pequeiias rutas tematicas guiadas por la ciu-
dad y su entorno, con un recorrido méaximo
de 8 km y una duracion aproximada de dos
horas y media.

Salidas: Todos los lunes a las 9.30 h. desde el
Local Social de Ciudad Jardin.

* 2 de octubre: Tentegorra: “El agua un bien
comun”.

* 9 de octubre: Visita al Ayuntamiento.

* 16 de octubre: Via verde: “Antiguo ferroca-
rril”.

* 23 de octubre: Algameca chica: “Poblado
tipico y tranquilo”.

* 30 de octubre: Paseo por Los Alcazares.

* 6 de noviembre: Faro Verde La Curra:

“Historia de los faros”.

* 13 de noviembre: Visita a la Asamblea:
“Nuestros representantes regionales”.

* 20 de noviembre: Falda de Galeras: “Anti-
guo Penal”.

* 27 de noviembre: Inicio Barranco del Feo:
“De humedad a sequedad”.

* 4 de diciembre: Barrio de la Concepcion:
“Entre ramblas”.

* 11 de diciembre: Visita al Arsenal.

* 18 de diciembre: Ruta de los Belenes: “Arte
y religiosidad”.

SENDAS 10/15

Rutas radiales sin gran dificultad que transi-
tan por caminos accesibles del entorno de
Cartagena, con un recorrido méaximo de 12
km. y una duracion aproximada de tres horas
y media.

Salidas: Todos los lunes a las 9.00 h. desde el
Local Social de Ciudad Jardin. C/ Jorge Juan,
31, Cartagena.

Requisitos: Disponer de seguro especifico
de senderismo y estar vinculado a Sendas
Senior.

Inicio: lunes, 2 de octubre. CANTERAS-LOS
DIAZ-TENTEGORRA.

MIERCOLES DE MARCHA

Rutas semanales con distinto grado de difi-
cultad, que se realizan por el Municipio de
Cartagena y la Region de Murcia y general-
mente llevan aparejados diferentes centros
de interés y visitas culturales.

Requisitos: disponer de seguro especifico
de senderismo y estar vinculado a Sendas
Senior.

Inicio: miércoles, 27 de septiembre: Marcha
Intergeneracional y Solidaria. ALGAMECA
CHICA'Y ARCO DE AMALIA.



CELEBRACIONES Y
ACTIVIDADES DE DIFUSION

CELEBRACION DEL DIiA
INTERNACIONAL DE LAS PERSONAS
MAYORES 1 DE OCTUBRE.

o 27 de septiembre: “Marcha Senderista
Intergeneracional”. Actividad Solidaria,
con entrega de productos en el Asilo de
Ancianos a cargo de Asociacion Senda Se-
nior en colaboracién con el Instituto Me-
diterraneo. Salida: 9:00 h. desde el Local
Social de Ciudad Jardin y 9:30 h. desde el
Asilo de Ancianos. Recorrido: Algameca
Chica y Arco de Amalia.
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* 28 de septiembre “Gala de Mayores”.
Lectura de manifiesto. Homenaje a cente-
narios y voluntarios. Concierto a cargo de
la “Coro Rondalla Icue”. Lugar: Centro
Cultural Ramoén Alonso Luzzy a las 10,30
h. Entrada gratuita.

* 29 de septiembre: 11,30 h. Inauguracion
de la Exposicion de Fotografia “Conec-
tando Edades”, amenizada por actuacion
musical. Lugar: patio del ISSEN.

* 1 de octubre. Maiiana de Puertas Abier-
tas Puerto de Cultura. Durante toda
la manana las personas mayores de 65
anos tendran acceso gratuito al: Ascensor
Panoramico, Casa de la Fortuna, Muralla
Punica, Refugios y Augusteum. (Recogida
de entradas en edificio de La Milagrosa, de
9,00 a 14,00 h.)

XIV FERIA DE MAYORES CARTAGENA
2023.

Muestra de recursos, servicios y activida-
des para personas mayores, que se podran
conocer a través de diferentes stands y de
actividades, exposiciones, charlas, talleres en
vivo etc.

10, 11 y 12 de noviembre en Alameda de
San Anton.

CELEBRACION DEL DiA
INTERNACIONAL DE LOS DERECHOS
DEL NINO. 20 de noviembre.
Conmemoracion de los Derechos del
Nifo, a través de una actividad intergenera-
cional con un Cuentacuentos y visita de las




castarieras al CEIP Stella Maris en Virgen de
la Caridad. 10,30 h. Organizado por los clubs
de mayores de San Ginés y Bda. Virgen de
La Caridad,

CELEBRAMOS LA NAVIDAD

15 de diciembre. Taller Creativo Na-
videfio. Elaboracion de manualidades
realizados con material de reciclado para
decorar tu casa en Navidad. Horario: 10:00
a 12:00 h. Lugar: Edificio La Milagrosa. Ins-
cripcion gratuita.

¢ 18 de diciembre. Visita solidaria inter-
generacional a los belenes de la ciu-
dad.
Salida: 9,00 h. desde el local social Ciudad
Jardin. Entrega de Juguetes: 9,30 h. en el
Palacio de deportes. Itinerario: 10,30 h.
visita al Belén de Santa Lucia con degus-
tacion de chocolate con bollos (A. El Pina-
cho) y visita a los Belenes de San Diego y
Plaza San Francisco. Organiza: Asociacion
Senda Senior en colaboracién con ISEN
Formacion Profesional.
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¢ 19 de diciembre. Fiesta Navideiia. Musi-

ca, villancicos, actividades intergeneracio-
nales, oficios tradicionales, degustacion de
dulces navidenos. Horario: 10,30 a 13,00
h. Lugar: Plaza San Francisco. En colabo-
racion con Concejalia de educacion.
Visita a residencias. Los clubes de Santa
Ana y Alumbres actuaran con sus ronda-
llas en centros residenciales de mayores.
Fechas y lugares por confirmar.




ACTIVIDADES
INTERGENERACIONALES

Con estas actividades pretendemos generar
lazos de comunicacion y apoyo mutuo entre
distintas generaciones.

TEATRO Y TERTULIA.

Los Mayores del club de Molinos
Marfagones representaran la obra de teatro:
“Autoescuela Fitipaldi”, para los alumnos
del Centro de estudios del ISSEN vy les
hablaran de su experiencia en el teatro asi
como los beneficios de este. 24 de octubre a
las 11,00 h. en el salon de actos.

RECUPERACION DE OFICIOS
TRADICIONALES.

Los mas pequefios del CEIP Stella Maris,
conoceran el tradicional oficio de Ilas
castaiieras, de la mano de las abuelas del
club de mayores de Virgen de la Caridad,
que ataviadas con sus trajes de castafieras
repartiran castafias asadas a los alumnos,
cantaran villancicos, y les hablaran de este
oficio. 20 de noviembre a las 10,00 h.

EXPOSICION DE FOTOGRAFIA
INTERGENERACIONAL ITINERANTE.
Las fotografias ganadoras en el Il Concurso de
fotografia intergeneracional: “Conectando
edades”, asi como una seleccion de las
presentadas, estaran expuestas en el patio
del centro universitario ISEN desde el 28
de septiembre hasta el 6 de octubre con
horario de visita de 10,00 a 20,00 horas.

VISITA AL CENTRO DE
INTERPRETACION DE LAS SALINAS
DE SAN PEDRO.

Jovenes del Moddulo de Formacion

Profesional del ISEN y personas mayores,
visitaran las salinas de San Pedro. Dia y hora
por determinar. Actividad gratuita previa
inscripcion. (Plazas limitadas) Salida: Plaza
de Espania.

AULA NUEVA ERA.

Espacio de apoyo informético donde los
jovenes del moédulo de ofimética del ISEN
resolveran las dudas a las personas mayores
sobre sus teléfonos mdviles, tablets y
ordenadores. De octubre a diciembre. Lugar:
Aula del ISEN C/ Real 68. Martes de 11.15 a
12,15 h. Asistencia libre y gratuita.




Si quieres dedicar parte de tu tiempo libre
a una accion voluntaria, transmitir conoci-
mientos, acompaiiar o telefonear a personas
Mayores o si deseas compartir tu vivienda
con estudiantes, ponte en contacto con no-
sotros y podras participar en alguno de los
siguientes programas:

Programalde Voluntariado para acompana-
miento presencial a personas con problemas
de soledad y dependencia y sin apoyo social
y familiar.

Programa intergeneracional de acompana-
miento telefénico para personas mayores
solas, en colaboracion con las universidades
UPCT, UMU vy asociaciones de voluntariado
FADE e IMPLICA-2.

Proyecto por el cual personas mayores trans-
miten sus conocimientos en diversas mate-
rias a otras personas mayores, a través de
cursos y talleres.

Estudiantes Universitarios y Jovenes que lo
deseen ayudan a las personas mayores en
diferentes tareas de acompafiamiento dentro
y fuera del hogar, a cambio de alojamiento
gratuito.
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INFORMACION E INSCRIPCIONES:
Oficina de Informacion a Personas Mayores
C/ Sor Francisca Armendariz, s/n - 12 planta - Edif. “La Milagrosa” - 30202 Cartagena
E-mail: actividadesmayores@ayto-cartagena.es
Telf.: 968 128 851 / 661 479 542
http://www.facebook.com/InformayorCartagenakS



