Es necesario inscribirse,

El taller es gratuito

Informacion e inscripciones en:

Instituto de Salud Publica y Laboral de Navarra
Seccion de Promocién de la Salud y

Salud en todas las Politicas

www.escuelademayores.navarra.es

Teléfono: 848423450

Mafarroake Osasun [ “Thstituto de Salud

Fublikoaren ata Lan l % Fublica y Laboral
Osasunaren Institutua J de Mavarre

Taller

Envejecer con Salud

Dirigido a personas mayores de 60 anos
que quieran desarrollar un envejeci-
miento activo y saludable.

Lugar: Olite. Sala Consorcio Zona Me-
dia. C/Las Pozas, 13.

Fecha: 7, 9, 14 y 16 de noviembre, de
11-13h.

escuela

de mayores
ESCUELA DE SALUD




PROGRAMA

12 SESION:

El proceso de envejecer. Compartir situacio-
nes y experiencias personales respecto al enve-
jecer. Ejercicio fisico. Conocer el proceso de en-
vejecimiento con los cambios que conlleva.

22 SESION:

Cuidar nuestro cuerpo. Factores que influyen,
formas de cuidarse, el cuidado del cuerpo.

32 SESION:
Cuidar nuestra mente, nuestras emociones.

Medidas de autocuidado y desarrollo de habili-
dades para ponerlas en marcha.

42 SESION:

Cuidar las relaciones y el entorno. Reflexio-
nar sobre las relaciones y el cuidado del entor-
no y analizar alternativas de mejora. Plan per-
sonal.

Objetivo:

"~ El objetivo del taller es que las
personas participantes reor-
ganicen sus informaciones y

desarrollen recursos y habili-
dades para envejecer con el maximo de capaci-
dad funcional, permaneciendo activas, autoé-
nomas e independientes el mayor tiempo posi-
ble y con la mejor calidad de vida.

Forma de trabajo:

Nos juntaremos para
hablar de nuestras expe-
riencias, aumentar los co-
nocimientos y también

habra discusiones, analisis
de casos, ejercicios, etc.

Algunos aspectos se trabajaran en grupos pe-
quenos y otros toda la clase.

Se trata de intentar organizarnos para asistir a
todas las clases porque son complementarias.



