ACTIVIDADES

PARA EL ENVEJECIMIENTG
ACTIVO Y SALUDABLE



El Ayuntamiento de Salamanca desea, con esta gufa, pro-
porcionarinformacion ala poblacion, organismos y entida-
des sobre los principales programas y actividades dirigidos
alas personas mayores de la ciudad.

Estas actividades pretenden contribuir a un ENVEJECI-
MIENTO ACTIVO Y SALUDABLE de las personas mayores de
Salamanca, ofreciendo y desarrollando oportunidades para
mantener el mayor tiempo posible su autonomia en la rea-
lizacion de las actividades de la vida diaria y prevenir la de-
pendencia, permitiendo asi un mayor grado de bienestar.

SALAMANCA CIUDAD AMIGABLE
CON LAS PERSONAS MAYORES

Salamanca forma parte de la Red de Ciudades y Comuni-
dades Amigables con las Personas Mayores. Una ciudad
amigable adapta sus estructuras y servicios para que sean
accesibles einclusivos a todas las personas con diversas ne-
cesidades y capacidades.



Desde esta perspectiva, Salamanca se ha comprometido,
a alentar el envejecimiento activo y saludable, utilizando
y mejorando los recursos de salud, participacion y seguri-
dad, para mejorar la calidad de vida de las personas a me-
dida que envejecen.

PLAN MUNICIPAL
DE LAS PERSONAS MAYORES

Salamanca ademas, cuenta con un Plan Municipal de Mayo-
res que dirige la planificacion municipal en periodos de va-
rios afios. La finalidad ultima es impulsar el envejecimiento
activo y saludable, desde un punto de vista holistico, de la
ciudadania y la promocion de la autonomia personal, inci-
diendo en areas como la salud, el aprendizaje para toda la
vida, la participacion social y comunitaria, el desarrollo per-
sonal, la seguridad, la convivencia y la amigabilidad de los
entornos.



CONSEJO SECTORIAL MUNICIPAL
DE LAS PERSONAS MAYORES

Es el Organo Institucional representativo de las personas
mayores a nivel municipal.
Es un érgano consultivo y asesor.

Sus principales objetivos son:

* Promover la solidaridad social para incrementar la corres-
ponsabilidad en la atencién a las personas mayores.

* Acoger la experiencia y riqueza cultural de las personas
mayores, potenciando su imagen positiva y todo su poten-
cial creativo.

* Potenciar la intervencién de las personas mayores en las
actividades culturales y de participacion.

* Favorecer la implicacién de los mayores en la realizacion
de proyectos que promocionen su calidad de vida.



DEFENSOR DE LAS PERSONAS
MAYORES

El Ayuntamiento de Salamanca cuenta desde agosto de
2021 con la figura del Defensor de las Personas Mayores.

El Defensor de las Personas Mayores se encargara de prestar
asesoramiento, informacion, atencion y ayuda a las perso-
nas mayores en sus relaciones con la administracién muni-
cipal y el resto de los organismos y entidades dependientes
dela misma.

Entre sus funciones destaca velar por la efectividad de los
derechos de las personas mayores y atender todas aquellas
cuestiones relativas a la aplicacién de los servicios munici-
pales por parte del colectivo de las personas de mas edad.
También sera el encargado de tramitar a la administracion
sus sugerencias y propuestas.

Atendera concita enel teléfono 923279163 o através del
correo electrénico:
defensordelmayor@aytosalamanca.es



INFORMACION Y ASESORAMIENTO
A LAS PERSONAS MAYORES

Las personas mayores tienen derecho a ser informadas sobre
los servicios a los que pueden acceder y los requisitos exigi-
dos. Asi mismo, sobre las vias de reclamaciones, sugerencias
0 quejas que quisieran formular.

La Concejalia de Mayores ofrece informacién y asesoramien-
to sobre las actividades y programas dirigidos a las personas
mayores a través de:

Servicio Técnico Municipal de Mayores
C/Juan de la Fuente, n° 1, 37001 Salamanca
Teléfono: 923214012

sermayores @aytosalamanca.es

Centros Municipales de Mayores:
C.M.M. “Juan de la Fuente”
C/JuandelaFuente, n°1,37001 Salamanca
Teléfono: 923214012



C.M.M. “Tierra Charra”
Avda. Los Cedros, n°® 45. 37004 Salamanca
Teléfono: 923 2428 07

CENTROS MUNICIPALES DE
MAYORES DE GESTION MUNICIPAL

¢Quéson?

Son espacios donde se realizan actividades de promocion
del envejecimiento activo, saludable y de prevencion de la
dependencia, con el fin de mejorar la calidad de vida de las
personas mayores del municipio.

¢Aquién sedirigen?

Las actividades se dirigen a personas mayores con un nivel
de autonomia personal suficiente para la realizacion de las
mismas.



¢Qué servicios prestan?

* Informacién y asesoramiento
* Realizacion de actividades de:
* Salud fisica
+ Salud psicosocial
* Mejora cognitiva
* Aprendizaje y formacién
* Desarrollo cultural
« Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (Tics)
* Salade prensay lectura
* Aula Tics
* Asesoramiento psicoldgico
* Asesoramiento juridico
+ Asesoramiento en Tecnologia Digital
* Zona wiffi
* Servicio de Cafeteriay Comedor en C.M.M. Tierra Charra
* Servicio de Pelugqueria C.M.M. Tierra Charra

¢Cuales son?

Centro Municipal de Mayores Juan de la Fuente
Centro Municipal de Mayores Tierra Charra



OTROS CENTROS Y ESPACIOS
MUNICIPALES PARA MAYORES

Se encuentran ubicados en los barrios de: Buenos Aires,
Chamberi, Comuneros, La Vega, Oeste, Pizarrales, Prosperi-
dad, Puente Ladrillo, San José, San Vicente, Tejares, Garrido
y Vidal.

En estos centros se desarrollan actividades que promueven un
envejecimiento activo y saludable, gestionadas por las Asocia-
ciones de las Personas Mayores o por el propio Ayuntamiento.

PROGRAMAS Y ACTIVIDADES

El Ayuntamiento de Salamanca, a través de la Concejaliade
Mayores, pone a disposicion de las personas mayores de la
ciudad, programasy actividades que favorecen el envejeci-
miento activo y saludable.

Como norma general, para poder participar es necesario
realizar una solicitud en el plazo establecido. Este plazo es
debidamente publicitado y puede ser diferente en funcion
de la actividad o programa del que se trate.



Hay, ademas otras actividades de acceso libre.

La mayoria de las actividades y programas tienen caracter
gratuito. En cada convocatoria se detallara el tipo y las ca-
racteristicas de las actividades y programas convocados.

Actividades Deportivas y de Ejercicio Fisico

| Actividades de Ejercicio Fisico |

Gimnasia: Ejercicios indicados para el mantenimiento fisico
del aparato locomotor, flexibilidad, movilidad y resistencia.
Nivel fuerte: Indicado para personas que gocen de un
buen estado de salud y no presenten limitaciones para
su practica.
Nivel suave: Ejercicios de menor intensidad. Indicado
para personas que no pueden realizar ejercicios intensos.
Sedesarrolla con cardcter anual.

Psicomotricidad: Desarrolla aspectos motores para el
mantenimiento fisico general. Incide en la movilidad, equili-
brio, coordinacion y flexibilidad.

Sedesarrolla con cardcter anual.



Yoga: Ejecucién de posturas combinadas con ejercicios de
relajacion y respiracién. Requiere una competencia motriz
media, equilibrio, coordinacién y ausencia de dolor.

Se desarrolla con cardcter anual.

| Revitalizacion Geriatrica |

Entrenamiento con ejercicio fisico adaptado y protocolariza-
do, dentro del marco de la fisioterapia preventiva.
Sedesarrolla alo largo del curso académico.

Colaboracion con la USAL. Facultad de Enfermeria y
Fisioterapia.

| Mejora del equilibrio y prevencion de caidas |

Entrenamiento con ejercicios fisioterapicos para el equilibrio,
coordinaciény control del movimiento.

Asi mismo, identifica elementos intervinientes en las caidas y
entrena gjercicios Utiles para su prevencion.

Sedesarrolla alo largo del curso académico.

Colaboracién con la USAL. Facultad de Enfermeria y
Fisioterapia.
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| Reeducacion Muscular |

Modalidades:
Suelo Pélvico: Entrenamiento con ejercicio fisioterapico
para trabajar los musculos del suelo pélvico.
Ventilacién: Entrenamiento con ejercicio fisioterapico
para optimizar la capacidad respiratoria.
Sedesarrolla alo largo del curso académico.
Colaboracion con la USAL. Facultad de Enfermeria y
Fisioterapia.

| Para personas mayores de 80 afios |

Psicomotricidad suave: Adecuado para personas con 85
afos o mas y/o con problemas de movilidad. Se realiza con
ayuda de recursos y apoyos.

Yoga suave: Practica del yoga adecuada para personas con
mayor dificultad articular y motora. Se emplean adaptaciones
Yy apoyos para su ejecucion.

En todas estas actividades se realiza una valoracion de la capo-
cidad funcional para procurar la idoneidad de la actividad a las
condiciones las personas participantes.

Sedesarrollan con cardcter anual.



| Actividades Deportivas y Balneoterapia |

Acceso alos servicios del Multiusos Sanchez Paraiso y a aque-
llas actividades adecuadas a las condiciones fisicas de las per-
sonas mayores, de lunes a viernes en horario de mafiana.

Exencién de matricula y coste reducido para el usuario.
Periodos de tres meses.

Modalidades:
Iniciacién: Cursos monitorizados para quienes no tienen
conocimientos previos de natacion.
Perfeccionamiento: Cursos monitorizados para quienes
se desplazan de forma auténoma en el agua.
Natacion libre: Sin monitor. Bono de 30 bafios.
Natacion Terapéutica: Dirigida a quienes tienen necesi-
dades terapéuticas concretas.

Piscinas Municipales de Garrido, Alamedillay San José.
Actividad con coste reducido para el usuario.
Periodos de cuatro meses.
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Programas de Estimulacion Cognitiva

Estimulacién cognitivo-emocional
Prevencion y deteccion del deterioro cognitivo

* Talleres para desarrollar la memoria y aumentar nuestras
reservas cognitivas.

* Talleres multidisciplinares.

* Deteccion y evaluacion de posibles situaciones de deterio-
ro cognitivo inicial, con una finalidad de despistaje y deriva-
cién a unidades especializadas.

Colaboracion con la Universidad Pontificia de Salamanca.
Facultad de Psicologia.

| Activalamente |

I. Taller que fomenta el mantenimiento de habilidades intelec-
tuales, trabajando las capacidades lingisticas, la lectura y la
escritura.

I1. Taller de entrenamiento de habilidades cognitivas dirigido
a personas con dificultades cognitivas, con una atencion in-
dividualizada.

Se desarrolla con caracter anual.



| Terapia Ocupacional |

Estimulacién cognitiva aplicando técnicas de la Terapia Ocu-
pacional. Evaluacion inicial y final.

Sedesarrolla alo largo del curso académico.

Colaboracion con la USAL. Facultad de Enfermeria y
Fisioterapia.

Programas de Promocion de la Salud

Unidad Municipal de Apoyo Psicosocial
para Personas Mayores

Atencidn psicosocial a personas mayores con dificultades
asociadas a esta etapade lavidaya experiencias de crisis ori-
ginadas por cambios bruscos en el entorno fisico y personal.

Atencion social: Valoracion de las demandas, informacion,
asesoramiento y derivacion. Intervencién en los ambitos fa-
miliar y social.

Atencién psicoldgica: Terapia individual y grupal ante proble-
mas asociados a un proceso normal de envejecimiento.
Desarrollo personal y emocional: Talleres grupales y sesio-
nes individualizadas de intervencion con el fin de propor-
cionar a las personas mayores competencias y técnicas para
mejorar habilidades personalesy sociales, potenciar su auto-
estima y promover su crecimiento personal.
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Evaluacién preventiva de déficits cognitivos: Dirigida a
quienes tienen necesidades terapéuticas concretas.

Prevencion y Promocion de la Salud Bucodental
(Odontologia)

* Revisién dental y limpieza gratuitas.

* Asesoramiento sobre tratamiento mas adecuado.

* Descuento en todos los servicios de que dispone la Clinica
Odontoldgica de la USAL excepto en tratamientos implanto-
l6gicos - sobre las tarifas vigentes en la clinica-.

*Informacion sobre ayudas sociales destinadas a tratamien-
tos odontoldgicos.

Colaboracion con la USAL. Clinica Odontoldgica.

| Talleres de salud |

Sesiones tedrico practicas, sobre temas relacionados con el
cuidado de lasalud.

Se desarrollan en Asociaciones de Mayores y Centros de
Gestion Municipal.

Colaboracién con el Colegio Profesional de Enfermeria de
Salamanca.



| Espacios de Salud |

Destinados a la divulgacién de temas relacionados con el cui-
dado delasalud.

En Centros de Mayores, Asociaciones de Mayores y en la pa-
ginaweb municipal.

Colaboracién con el Colegio Profesional de Enfermeria de
Salamanca.

| Proyecto EDADES |

El proyecto EDADES es un conjunto de acciones enmarcadas
en la investigacioén e intervencioén, de caracter integral, en el
ambito del deterioro cognitivo leve y fases iniciales de la en-
fermedad de Alzheimer.

La puesta en marcha del proyecto se lleva a cabo mediante
un convenio de colaboracion del Ayto. de Salamanca con la
Universidad de Salamanca.

El proyecto Edades estd dirigido a la poblacion mayor de
55 afios susceptible de desarrollar deterioro cognitivo leve
(DCL) y/o fases iniciales de la enfermedad de Alzheimer,
aquellas en las que los factores relevantes convierten un De-
terioro Cognitivo Leve (DCL) en una demencia.

Direccion: Centro Municipal Integrado “Puente Ladrillo”.
Avda. Santiago Madrigal, 39. 37003 Salamanca.

Teléfono: 92318 68 65
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Evaluaciény asesoramiento dietético dirigido a participantes
en los programas de fisioterapia preventiva y ejercicio fisico
de los centros municipales de mayores.

Se desarrolla alo largo del curso académico.

Colaboracion con la USAL. Facultad de Enfermeriay
Fisioterapia.

Programa de Atencion Juridica

| Servicio de Asistencia y Orientacion Juridica Especializada |

Asesoramiento y Orientacidn Juridica a través de direccion
letrada de letrados especializados que orientan y asesoran
juridicamente de forma individual en cuestiones civiles,
penales, administrativas y laborales.

Atencién para consultas sobre derechos, obligaciones y
materias relacionadas con el ejercicio de la responsabili-
dad y desempefio de cargos Directivos en Asociaciones y
Organizaciones de Mayores de la Ciudad.

Informacién especifica juridica social a las personas
mayores.



Programas Formativos

Cursos y Talleres Ocupacionales en los Centros de Mayo-
res de Gestion Municipal Juan de la Fuente y Tierra Charra

Artes manuales: Técnicas artisticas para el desarrollo de ha-
bilidades creativas, de composicién y organizacion, manua-
les, artesanales y decorativas.

Pintura: Practica de dibujo y pintura, tanto para iniciarse,
como para avanzar en el aprendizaje practico de diversas
técnicas, materiales y recursos.

Me mantengo activo: Combina habilidades ocupacionales
y culturales. Adecuado para personas que precisen realizar
actividades de mantenimiento para la mejora de la vida diaria.

Cuentacuentos e historias de vida: Practica de técnicas
narrativas, habilidades de comunicacién, creacion de narra-
ciones y recuperacion de experiencias vividas, para ser con-
tadas y transmitidas a otras generaciones.

Bricolaje en madera: Disefio, planificacion y ejecucion de
trabajos en madera aplicando diferentes técnicas, herra-
mientas y materiales.
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Tradiciones y folclore de Salamanca: Actividades cultu-
rales, de conocimiento de costumbres, valores y formas de
expresion de Salamancay su provincia, a través de su folclore
musical, su historia, gastronomia y tradiciones populares.

Bailes de saldn en distintos niveles: Practica de técnicas y
pasos de bailes de salén, rumba, salsa, tango, ritmos latinos
y baile en linea.

Encuadernacion: Practica de técnicas de encuadernacion
artesanal, cartonaje y material de escritorio.

Idiomas: Inglés/Portugués: Introduccion a la lenguaingle-
sa o portuguesa, con el fin de capacitar para la comunicacion
basica en otra lengua. Adquisicion de vocabulario, expresio-
nesy normas gramaticales basicas, de formaludica.

Lectura y escritura creativa: Taller que alina la aficion a la
lectura con las técnicas de la escritura para desarrollar la ima-
ginaciény la expresion escrita.

Restauracion de objetos: Transformar, dar otra vida util a
los objetos, aprendiendo técnicas y mezclas que se aplican
para recuperarlos. Actividad que promueve la sostenibilidad.

Se desarrollan con cardcter anual.



Programa Formativo en el marco
de la Universidad de la Experiencia

Formacion extraacadémica alternativaalaimpartidaen el Pro-
grama Interuniversitario de la Experiencia de la Universidad
de Salamancay de la Universidad Pontificia de Salamanca.
De forma general, no es necesario inscripcion previa.
Colaboracion con la Universidad de Salamancay la
Universidad Pontificia de Salamanca.

*Participacion abierta a mayores de 55 afios.

Cuenta-cuentos e historias de vida
con caracter Intergeneracional

Actividad intergeneracional cultural.
Colaboracion con la Fundacién Salamanca Ciudad de
Cultura y Saberes, instituciones y entidades.

| Cursos de Habilidades Domésticas |

En los Centros de Mayores de Gestién Municipal Juan de la
Fuentey Tierra Charra.
Para hombres: Cocina Basica/Cuidado de ropa en el hogar.
Para mujeres: Reparaciones Domésticas.
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| Talleres Abiertos |

Desarrollo de actividades sobre temas diversos en las
areas:

» Actividad fisica

* Entrenamiento cognitivo

* Promocién cultural

* Relaciones interpersonales y con el entorno

Se desarrollan en los Centros de Mayores de gestion munici-
pal, Juan de laFuentey Tierra Charra.

Modalidades:
* Mensuales
* Tematicos
* Verano

| Huertos urbanos |

Programa de sensibilizacion y educacién ambiental orienta-
do al impulso de practicas y conductas de sostenibilidad a
través de la creacién y mantenimiento del huerto urbano y
ecoldgico, que servira de espacio de participacion y encuen-
tro para las personas mayores, girando en torno al temade la
agricultura sostenible.



Nuevas Tecnologias

Cursos de Nuevas Tecnologias enlos Centros de Mayores
de Gestion Municipal Juan de la Fuente y Tierra Charra

Formacion sobre la utilizacion de las Nuevas Tecnologias en
actividades de la vida diaria y sus posibilidades como herra-
mienta de comunicacion y entretenimiento activo.
Modalidades: Informatica Inicial y avanzada, Comunicacién
y redes sociales, Internet y aplicaciones para la vida diaria,
Tecnologias digitales.

| Cursos Ambulantes de Nuevas Tecnhologias |

Cursos dirigidos especificamente a las asociaciones de ma-
yores, y realizados en sus propios espacios.

Asesoramiento personalizado en la gestion informatica de
las asociaciones de mayores.

Aula de Asesoramiento en Nuevas Tecnologias
y Acceso libre a Internet

En los Centros de Mayores de Gestion Municipal Juan de la
Fuentey Tierra Charra.
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Asesoramiento individualizado para atender a consultas en
relacion a las Tics pudiendo realizarse con los medios pro-
pios y personales (tablets, ordenador portatil, camara foto-
gréfica, teléfono movil, etc.).

Se facilita el acceso libre a la red de internet, Red Wifi
gratuita.

Promocion de la Participacion Social

Formacion alas Asociaciones
y Organizaciones de Mayores

Jornadas de formacién dirigidas a las Juntas Directivas de las
Asociaciones y Organizaciones de Mayores de Salamanca.
Pueden realizarse de forma individual o grupal.

Informacion y Asesoramiento a Asociaciones

y Organizaciones de Mayores

Presencial o telematica.



Ayudas Econémicas dirigidas a Asociaciones
y Organizaciones de Mayores

Apoyo econdmico para la realizacién de actividades forma-
tivo ocupacionales y socioculturales de las asociaciones de
mayores y para los gastos de gestion de las mismas.

Programasy Jornadas culturales,
de ocio y de sensibilizacion

* Programa Municipal de Bailes de Verano

* Programa Municipal de Bailes en ocasiones conmemorativas
+* Semana de Oro de las Personas Mayores

* Homenaje Bodas de Oro

+ Dia Municipal de los Abuelos y Abuelas

+ Dia Municipal de los Mayores en las Ferias y Fiestas

* Dia Internacional de las Personas Mayores

* Homenaje a Personas Centenarias

* Programa Municipal de Navidad

+ Colaboracion Festival Internacional de Cortometrajes
sobre Personas Mayores. FICMA
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Publicaciones

¢ Cuadernillos “La Salud No Tiene Edad”. Colaboracion con el
Colegio Profesional de Enfermeria

* Cuadernos de la Experiencia. Colaboracion con la Univer-
sidad de Salamancay la Universidad Pontificia de Salamanca

* Revista “Nosotros los Mayores”. Colaboracion participantes
enlos Talleres de los Centros Juan de la Fuentey Tierra Charra

* Guias Informativas

* Otras publicaciones

Espacio On Line para un envejecimiento activo

Plataforma que ofrece la posibilidad de acceder a informa-
ciény a una variedad de cursos y acciones formativas gratui-
tas ampliandoy diversificando las oportunidades formativas
para distintos perfiles de personas mayores.

También estara abierta para que pueda ser visitada por cual-
quier persona a través de la seccion “Te interesa” y acceder a
contenidos sobre noticias, publicacionesy enlaces de interés
para las personas mayores.



El acceso sera a través de la direccion:
https://mayoresformacionsalamanca.es

La inscripcion para participar en los cursos y jornadas se
realizara a través de un formulario de solicitud en la propio
plataforma.

Las distintas acciones formativas estan clasificadas en
categorias:

Cursos:

Artistico-creativa, Cultura, Nuevas tecnologias, Idiomas y
Memoria.

Jornadas.

Formacion express:

Incluye pildoras formativas con una duracion inferior a los
cursos y jornadas. Acoge actividades formativas y de in-
tercambio en torno a temas concretos, que se fijaran de
acuerdo a tematicas especificas marcadas por la actualidad,
acontecimientos o asuntos de interés.
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OTROS SERVICIOS MUNICIPALES

Servicios de atencion a las situaciones de

dependencia

Para solicitar informacién de los servicios, contacte con el
Centro de Accién Social (CEAS) correspondiente a su do-
micilio.

Teléfono: 900 5500 10
Atencién presencial para intervencion social: Centros de
Accién Social (CEAS).

| Servicio de Ayuda a Domicilio |

Es una prestacién social destinada a facilitar el desarrollo o
mantenimiento de la autonomia personal, prevenir el dete-
rioro individual o social y promover condiciones favorables
en las relaciones familiares y de convivencia, contribuyen-
doalaintegraciony permanenciade las personas en su en-
torno habitual de vida, mediante la adecuada intervencion
y apoyos de tipo personal, socio-educativo, doméstico y/o
social.



| Servicio de Comida a Domicilio |

Es una modalidad del servicio de Ayuda a Domicilio que
tiene por finalidad contribuir a que las personas con limi-
taciones en su autonomia personal relacionadas con la
imposibilidad de preparar comida y/o de seguir una dieta
adecuada a sus necesidades, permanezcan durante mas
tiempo en su entorno familiar, facilitando a su vez habitos
saludables.

| Servicio de Teleasistencia |

Es una prestacion técnica de atencién permanente a per-
sonas que por su edad, discapacidad, aislamiento social o
alto nivel de dependencia de terceros lo necesiten, dada su
falta de autonomia, para continuar viviendo en su domicilio
promoviendo su autonomiay su plena inclusién social, con
el contenido y de acuerdo con las condiciones estipuladas
en los contratos en vigor.
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Atencion a la soledad no deseada:
Salamanca Acompaiia

Es un programa que, con ayuda del tejido social y la ciu-
dadania, tiene como finalidad conocer las situaciones de
soledad no deseada o/y aislamiento social, en las personas
mayores de 60 afios que viven en la ciudad de Salamanca,
para evitar o paliar dichas situaciones y mejorar su bienes-
tary calidad de vida.

Para solicitar informacién del programa y participacién
como colaborador o beneficiario:

* Teléfono gratuito: 900 37 40 50
» Correo electronico: acompasal@aytosalamanca.es
* Web: www.salamancaacompafia.es

* Atencion Presencial:
+ Centro Municipal Integrado Miguel de Unamuno.
C/ Profesor Lucas 5-7.
* Centro de Convivencia Victoria Adrados.
Avda. Villamayor 55-67
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