ROGRAMA
DE ACTIVIDADES
PARA PERSONAS MAYORE

OTONO 2025




Programacion de actividades

Requisitos: Personas mayores de 60 afios.

Inscripciones: Oficina Municipal de Atenciéon a Personas Mayores.
Plazo de inscripcién: Hasta 7 dias naturales antes de la fecha pre-
vista del inicio de la actividad, si hay plazas disponibles. Grupos
reducidos por riguroso orden de inscripcion.

Lugar: Edificio de la Milagrosa excepto en las actividades seAaladas.
Los dias y horarios establecidos pueden ser susceptibles de cam-
bios. (*) Cardacter anual, sujeto a plazas disponibles.

TODOS LOS CURSOS SON GRATUITOS

Lectura y comentario
de obras. Del 14 de octubre al 16 de diciembre. (*) Turno 1: martes de
9:00 a 10:00 horas, Turno 2: martes de 10:00 a 11:00 h. Imparten:
Maria Fenollar y Marta Mayordomo. Baul de |la Experiencia.

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 rele-
vantes. Martes de 11:30 a 13:00 h. Misma ruta diferentes fechas men-
suales: 21 de octubre, 18 de noviembre y 16 de diciembre. Imparte:
Lola Cascales. Baul de la Experiencia.

Un acercamiento a la literatura en general y una
panoramica de la literatura espafola de forma sencilla y amena, con
el apoyo de imagenes, textos, lecturas de fragmentos de las obras
mas sobresalientes, videos, musica... Miércoles de 11:30 a 12:30 horas.
Del 15 de octubre al 17 de diciembre. Imparte: Lola Cascales. Baul de
la Experiencia.

Para todos los que quieran re-
forzar la personalidad, la memoria, el espiritu de grupo y la capacidad
critica, la confianza en si mismo y la expresién. Analizaremos, inter-
pretaremos y crearemos textos teatrales de manera creativa y disten-
dida. Martes de 10 a 11:15 horas. Del 14 de octubre al 16 de diciembre.
Imparte: Beatriz Villarino. Baul de la Experiencia.

Dirigido a personas que
deseen enriquecer sus conocimientos con las multiples posibilidades
gue les ofrece el arte dramatico: vocalizacién, expresién corporal, in-
terpretacion, eleccion de obras, distribucion de papeles, etc. (*) Jue-
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ves de 10:30 a 12:00 h. Del 4 de septiembre al 18 de diciembre. Im-
parte: Jaime Cross. Baul de la experiencia.

Se aprendera a
expresar la creatividad mediante la escritura y realizacién de activida-
des que refuercen la atencién y la memoria. Martes de 11:15 a 12:30 h.
Del 14 de octubre al 16 de diciembre. Imparte: Beatriz Villarino. Baul
de la Experiencia.

La lecturay escritura de poe-
sia fomenta la creatividad y la imaginacién. Es un ejercicio mental
gue estimula la capacidad de pensar de forma abstracta, original, y
gue conecta con las emociones del ser humano. Lunes de 10:30 a
11:30 horas. Del 13 de octubre al 15 de diciembre. Imparte: Julian Al-
caraz. Baul de la Experiencia.

Utilizacién de la musica, el ritmo y la
coordinacioén para el trabajo de funciones ejecutivas, memoria, cone-
xion grupal y emocional. Jueves de 16:00 a 17,30 horas. Del 9 de
octubre al 18 de diciembre.

Espacio de encuentro para pintar
con conocimientos de nivel medio en pintura y/o dibujo. (*) Jueves
de 9:00 a 12:30 h. Del 2 de octubre al 18 de diciembre. Imparte: Pedro
Garcia . Baul de la Experiencia.

Iniciacién al bolillo, técnicas. Miércoles de 10:00
a 12:00 h. Del 1 de octubre al 17 de diciembre. Imparte: Encarnaciéon
Castillejo. Baul de la Experiencia.

Aprenderas diferentes técnicas de manua-
lidades realizando objetos de decoracidn, bolsos, tocados, bisuteria,
ropa, etc. y todo ello con objetos que vas a desechar. Lunes de 10:00
a 12:30 h. Del 6 de octubre al 22 de diciembre. Imparte: M® Dolores
Melguizo. Baul de la Experiencia.

Realizaremos manualidades para
decorar tu casa en Navidad. Martes 16 de Diciembre de 10:00 a 12:30
horas. Imparten: Ruth Santiago y Paola Garcia Valenzuela.

Realizacion de ejercicio fisico adap-
tado a personas mayores en espacios al aire libre, con nivel de inten-
sidad medio. Miércoles de 9:30 a 10:45 h. Del 15 de octubre al 17 de
diciembre. Colabora: Concejalia de Deportes.
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Iniciacién y perfeccionamiento de
bailes de saldn, en pareja, en las modalidades: vals, pasodoble, tango
y cha cha cha. Martes y Jueves de 10:00 a 12:00 h (2 turnos). Del 7
de octubre al 18 de diciembre. Requisitos: las parejas participaran
en la exhibicién de fin de curso.

Mejora tu condicién fisica y psiquica, a través de
todo tipo de bailes: saldn, latininos, en linea, etc. Viernes de 9:00 a
10:00 h. Del 10 de octubre al 19 de diciembre.

Técnicas
de atencion, memorizacién, razonamiento légico,etc. Miércoles de
9:00 a10:30 h. Del 8 de octubre al 17 de diciembre.

Potenciacion de la autoestima, fomento de
la autonomia, toma de decisiones, habilidades sociales, gestion de
emociones. Lunes de 9:30 a 10:30 h. Del 6 de octubre al 15 de di-
ciembre.

El taller consiste en contar historias perso-
nales y/o profesionales que se han vivido, y gue por algin motivo han
dejado un recuerdo importante en los protagonistas, a través de unos
sencillos pasos: identificar la historia, desarrollarla, estructurarla y dar
forma, con el fin Ultimo de contarla en voz alta a los demas. Miérco-
les de 10:30 a 11:30 horas. De octubre a mayo (1 sesion cada 15 dias).
Actividad Intergeneracional mayoresy alumnos ISEN.

La salud y la enfermedad estan influenciadas
por factores sociales, econdmicos, ambientales.., y por la calidad de
los servicios de salud que recibimos. Comprender a fondo estos de-
terminantes de la salud nos permite tomar decisiones, que impactan
directamente en nuestro bienestar fisico y mental. Miércoles 12 de
noviembre de 10:30 a 12:00 horas. Imparte: Asociacion para la defen-
sa de la Sanidad Publica. Grupo de Cartagena.

En este taller veremos como la salud y la
espiritualidad van de la mano en favor de nuestro bienestar. Viernes
de 10:30 a 11:30 horas: 3,17 y 31 de octubre; 14 y 28 de noviembre;
12 y 19 de diciembre . Imparte: Sahaja Yoga.
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Aprenderemos a jugar a “La Canas-
ta"” que, ademas de ser un juego de cartas divertido, puede ayudar
a mantener la mente activa y agil, ofreciendo beneficios tanto para
la memoria como para otras funciones cognitivas. Martes de 11,30 a
12,30 horas. Del 14 de octubre al 16 de diciembre. Imparte: Jana Pa-
lazén. Baudl de la Experiencia.

Nociones basicas de inglés.
Martes, de 9:30 a 11:00 h. Del 14 de octubre al 16 de diciembre. Im-
parte: Jana Garcia. Baul de la Experiencia.

Utilizacion de articulos de prensa y letras de canciones para mante-
ner vivo el inglés, mejorar la pronunciacion y ampliar vocabulario sin
esfuerzo. Martes y jueves: ler turno de 9:15 a 10:45; 2° turno de 11:00
a 12:30 horas. Del 7 de octubre al 18 de diciembre. Requisitos: Tener
conocimientos del idioma. Imparte: José Antonio Pérez. Baul de la
experiencia.

Aprende a manejar tu smar-
tphone utilizando las aplicaciones mas Utiles, almacenamiento... (ni-
vel basico). Martes de 16:00 a 18:00 h. Del 7 de octubre al 16 de
diciembre.

Manejo del teléfono movil en-
focado a la socializacion: redes sociales,...(nivel medio). Lunes de 10:30
a 12:00 y miércoles de 10:30 a 11:30 horas. Del 6 de octubre al 17 de
diciembre.

Espacio de
apoyo y resolucion de dudas sobre la utilizacién de teléfonos maviles,
tablets y ordenadores. Martes de 11.15 a 12,15h. De octubre a diciem-
bre. Lugar: Aula del ISEN C/ Real 68. Imparten: Alumnos de Ofimati-
ca del modulo de FP basica de administracion del ISEN. Los partici-
pantes en este taller podran disfrutar de una visita guiada al Centro
de Interpretacién de Cobaticas y al Parque Natural de Calblanque.
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TALLERES Y ACTIVIDADES EN ASOCIACIONES DE MAYORES

Para participar en estos talleres, es necesario pertenecer a la asocia-
cion. Las actividades son gratuitas excepto aquellas que lo indiquen.

TALLER DE ESTIMULACION Y EJERCITACION DE LA MEMORIA.
Ejercicios de orientacién, razonamiento, percepcién, memoria y aten-
cion.

Lugares: Clubes de Mayores.

Duracion: 13 sesiones semanales.

Inscripcion Gratuita.

PROGRAMA DE GERONTOGIMNASIA. Mantenimiento fisico adapta-
do a personas mayores.

Lugares: en todos los clubes de mayores.

Duracion: de octubre 2025 a mayo 2026, dos dias a la semana.
Colabora: Concejalia de Deportes

Requisitos: Informe médico favorable para la realizacion de la activi-
dad.

Coste: 3€ mensuales.

PROYECTO DE LA SOLEDAD V.E.C.I.N.O. DEL BARRIO. Fomentar
estrategias solidarias en el barrio, orientadas a la prevencion, detec-
cion y abordaje de la soledad de las personas mayores en colabora-
cién con: asociaciones vecinales, centros de salud, ONG, farmacias,
comercios, centros educativos, vecinos,.del barrio.

Zonas Piloto de Intervencidén:

« San Antén-Urb. Mediterraneo y Nueva Cartagena. Talleres: mar-
tes y Jueves de 9,30 a 11,30 h (Centro de Salud ).

- B° de la Concepcién-Villalba. Talleres: lunesy miércoles de 9,30 a
11,30 horas (Centro de Salud).

« Casco Histoérico: Talleres: martes y viernes de 9,30 a 11,30h (Centro
de Salud).

« Sector Estacion: Lunes y miércoles de10 a12. (Club de Mayores).
« Los Dolores: Jueves y viernes de 9.30 a 11.30. (Club de mayores).

Proyecto financiado por la Unién Europea, Plan NextGeneration EU,
en la Comunidad Auténoma de la Regidon Murcia.

6



Otono 2025

TALLERES EN ASOCIACIONES DE MAYORES. Espacios de encuentro
y relaciéon donde las personas mayores participaran activamente.

» Cultura y Arte: Talleres de pintura, plastica y artesania. Taller de
MuUsica. Taller de Teatro. Taller de lectura. Taller de Carnaval. Durac-
cion

« Salud y Desarrollo Personal: Taller de Energia Positiva. Taller de
Baile. Taller envejece con saludy Taller Sentirse Bien.

« Nuevas Tecnologias: Funcionamiento de smarphones, tablet. Re-
des Sociales. Gestiones telematicas.

Duraciéon: Las sesiones irdn desde 6 a 30, dependiendo del taller ele-
gido.

Inscripcion y realizacién: Los clubes de mayores solicitaran el taller
de su interés, en la Milagrosa.

TALLER DE COSTURA.
Iniciacién al corte y confeccion. Horario: lunes de 17:00 a 19:00 horas.
Badul de la Experiencia. Lugar: Club de Mayores de La Aljorra.

TALLER DE BAILE EN FILA. Aprende de manera divertida a bailar en
fila con canciones populares. De octubre a diciembre. Horario: jueves
de 18:30 a 19:30 horas. Baul de la Experiencia. Lugar: Club de Mayores
Bda. San Cristoébal.

SEMANAS CULTURALES
Contenidos: Exposicion de trabajos, charlas, actuaciones de rondallas
y teatro, campeonatos de juegos de mesa, talleres, visitas culturales,
etc.
Lugares

+ CLUB DE PERIN. Del 1al 7 de Septiembre.

« CLUB DE ALUMBRES. Del 29 de Septiembre al 5 de Octubre.

« CLUB DE VIRGEN DE LA CARIDAD. Del 13 al 17 de Octubre.

+ CLUB DEL B° DE LA CONCEPCION. Del 15 al 26 de Octubre.

« CLUB DE STA. ANA. Del 24 al 30 de Noviembre.
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SENDERISMO SOCIO-CULTURAL

Actividad deportiva adaptada a las personas mayores que se desarro-
lla en un entorno natural y se realiza a través de la Asociacién Socio-
cultural Sendas Senior, con experiencia en la gestién de este tipo de
actividad. Requisitos: Mayores de 60 afios pensionistas o jubilados,
en condiciones adecuadas a la actividad. Informacion e inscripcio-
nes: martes y jueves de 9,00 a 11,00h en asociacidn Sendas Senior.
Local Social Ciudad Jardin, C/ Jorge Juan, 31. email: sendaseniorct@
gmail.com. Facebook: Asociaciéon Sociocultural Sendas Senior.

PASEOS SALUDABLES: “Conoce tu ciudad a través del senderismo”
Pequefas rutas tematicas guiadas por la ciudad y su entorno, de
nivel moderado, con un recorrido maximo de 8 km y una duracion
aproximada de dos horas y media.
Salidas: Todos los lunes a las 9.30h.desde el Local Social de Ciudad
Jardin.
- 6 de octubre: Monumentos . “Personas destacadas de la Historia
o Artes”.
- 20 de octubre: Algameca Chica lado izquierdo. “Poblado tipico y
tranquilo”.
- 27 de octubre: Via Verde Barrio Peral-Los Barreros: “Antigua via del
ferrocarril”.
- 3 de noviembre: Faro verde: “Historia de los faros”.
- 10 de noviembre: Torreciega: “Nuestro pasado romano”.
- 17 de noviembre: La Piqueta: “Una garita en el Campo de Cartage-
na’.
- 24 de noviembre: Barrio Peral: “Barrio sefiorial con homenaje a un
ilustre inventor”.
- 1de diciembre: Barrio de la Concepcioén: “Entre ramblas”.
- 15 de diciembre: Ruta de los Belenes: “Religiosidad y tradicion ar-
tesana”.

SENDAS 10/15. Rutas de senderismo que no presentan gran dificul-
tad y transitan por caminos accesibles del entorno de Cartagena.
Salidas: Todos los Lunes a las 9.00h. desde el Local Social de Ciudad
Jardin.

Requisitos: Seguro especifico y estar vinculado a Sendas Senior.

MIERCOLES DE MARCHA. Rutas semanales de senderismo con dife-
rentes grados de dificultad, que se realizan por el Municipio de Car-
tagena asi como+ por toda la Region, y generalmente llevaran apa-
rejados diferentes centros de interés y visitas culturales. Se ofreceran
dos opciones con diferentes grados de dificultad. Requisitos: Seguro
especifico de senderismo y estar vinculado a Sendas Senior.
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CELEBRACIONES Y ACTIVIDADES DE DIFUSION

FIESTAS DE CARTAGINESES Y ROMANOS 23 DE SEPTIEMBRE. Visi-
ta guiada al campamento festero con degustacion de paella, mu-
sica en directo y rifa familiar.

Participan mayores de: Hermanitas de los Pobres, Residencia Amavir
y destinatarios del proyecto “Vecino del Barrio”. Organiza: “Legidén Ro-
mana Marte y Minerva” . Horario de 12.00h a 16,00h

CELEBRACION DEL DIA INTERNACIONAL DE LAS PERSONAS MA-
YORES 1 DE OCTUBRE.

+ 29 de septiembre. Exposicion de pintura a cargo de mayores del
taller de pintura del Baul de la experiencia. Lugar: Ramon Alonso
Luzzy, 3% planta. Inauguracion 29 de septiembre a las 11,30h. Se
podra visitar hasta el 3 de Octubre en horario de 9,30h. a 14,00h y
de 17,00h a 20,00h.

« 30 de septiembre. “Marcha Senderista Intergeneracional”. Ac-
tividad Solidaria, con entrega de productos en el Asilo de Ancianos
a cargo de Asociacidon Senda Senior,en colaboracién con el ISEN.
Salida: 9:00h desde el Local Social de Ciudad Jardin y 9:30h desde
el Asilo de Ancianos. Recorrido: Algameca Chica y Arco de Amalia.

« 1de Octubre

- 10,00h. Taller Intergeneracional: “Tejiendo vinculos”. Juegos
y dindmicas de grupos. Participan mayores y alumnos del ISEN.
Edificio de la Milagrosa.

- 17,30h. Gala de Mayores. Lectura de manifiesto. Homenaje a
centenarios y voluntarios. Concierto a cargo de la “Unidad de
Mdasica Tercio de Levante de la Armada”. Centro Cultural Ra-
mon Alonso Luzzy. Entrada gratuita hasta completar aforo.

« 2 de octubre. Ruta Turistica guiada “Cartagena y sus lugares
emblemadticos”. Salida en Plaza Juan XXIIl en la escultura San lsi-
doro a las 10:30h. Actividad gratuita previa inscripcion en la Mila-
grosa.

» 3 de octubre. Plantacion en el Bosque Romano. Actividad inter-
generacional con la participacion de clubes de Mayores , Senda
Senior y alumnos del ISEN. Hora :10,30 h.
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CELEBRACION DEL DIiA INTERNACIONAL DE LOS DERECHOS DEL
NINO. Los mayores también cuentan. Conmemoramos este dia, a
través de una actividad intergeneracional donde lo mas pequefos
del CEIP Stella Maris, conoceran sus derechos a través de un cuento
contado por los mayores del club de San Ginés y viviran el tradicional
oficio de las castafieras, de la mano de las abuelas del club de mayo-
res de Virgen de la Caridad. 20 de Noviembre a las 10,00h.

CELEBRAMOS LA NAVIDAD

« 15 de Diciembre. Visita Solidaria Intergeneracional a los Bele-
nes de la Ciudad.

Salida. 9,00h desde el local social Ciudad Jardin. Entrega de Ju-
guetes: 9,30h en el Palacio de deportes. Itinerario: 10,30h visita al
Belén de Sta.Lucia con degustacion de chocolate con bollos (A. El
Pinacho) y visita a los Belenes de San Diegoy Plaza San Francisco.
En colaboracién con Asociacidn Sendas Senior.

- 16 y 17 de diciembre. Taller Creativo Navidero. Elaboracién de
manualidades realizados con material de reciclado para decorar
tu casa en Navidad. Horario: 10:00 a 12:00h. Lugar: Edificio La Mila-
grosa. Inscripcién gratuita. (El 17 asistiran usuarios de los centros
de dia de El Algary Los Dolores).

+ 18 de diciembre. Ruta de los Belenes: Murcia y Alcantarilla. Ho-
rario: 9:00 a 17:00h. Inscripcién gratuita previa inscripcién hasta
completar aforo de 55 plazas. La comida correra por parte de los
asistentes.

- 30 de diciembre. Fiesta fin de ano: "Las Campanadas suenan
para los Mayores”. Los Mayores despiden el 2025 con musica,
animacién, brindis y por supuesto uvas con cotillén. Horario: 11,30
a 13,30h. (Uvas a las 12,00h). Lugar: Plaza San Francisco.
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PROGRAMAS DE VOLUNTARIADO

Si quieres dedicar parte de tu tiempo libre a una accidn voluntaria di-
rigida a personas mayores, ponte en contacto con nosotros y podras
participar en alguno de los siguientes programas:

PROYECTO VECINO DEL BARRIO. Si tu preferencia es acompanar
presencial y/o telefénicamente a personas con problemas de aisla-
miento y soledad no deseada.

EL BAUL DE LA EXPERIENCIA. Si deseas impartir un taller sobre cual-
quier materia dirigido a otros mayores, te facilitamos el aula, medios
y material necesario.

VIVIENDA COMPARTIDA. Si quieres compartir tu vivienda con un jo-
ven que te haga companiay te ayude en alguna tarea, solo tienes que
disponer de una habitacién para su alojamiento.
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Area de Politica Social, Familia
Igualdad.

Delegacion de Mayores.

INFORMACION E INSCRIPCIONES:

Oficina de informacién a Personas Mayores.
C/ Sor Francisca Armendariz, s/n 1% planta
Edif. “La Milagrosa” 30202 Cartagena

actividadesmayores@ayto-cartagena.es

968128851 @ 66147 95 42
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