Ayuntamiento de
Cabezén de Pisuerga

y tendrds..

Valladolid

SEMANA DE PROMOCION

DEPORTIVAY SALUD
Del 11 al 18 de junio de 2017

mAYORES DE 65 A

El envejecimiento es un proceso de
cambio gradual, continuo y natural.
Para conseguir estar més san@ es clave
realizar ejercicio fisico regular y

adaptado.

jPonte en forma!
_ironte en Torma:

Tendones, huesos y articulaciones mas fuertes

El sistema cardiovascular mas resistente

Mas vitalidad y autoestima

Relaciones sociales mas enriquecedoras

Menor riesgo de sufrir una fractura de columna o cadera,
infarto de miocardio, desarrollar diabetes tipo Il o padecer
aislamiento, depresién y ansiedad

Mainana Mainana Maiana Mainana Maiana
Ruta de Nordic Walking | Aerobic de Bajo | Gimnasia de Sesion de
Senderismo Adaptado Impacto mantenimiento | Tai-chi
Adaptada
Taller: Yoga Terapia Taller de Rutaen Mindfulness
“Hl correcto uso Aromaterapia | bicicleta
de mdquinas aplicadaal Adaptada
deportivas” Bienestar Aquagym

Adaptado
Tarde Tarde Tarde Tarde Tarde

Taller de Juegos | Taller de Juegos | Gimnasia
Autdctonos: autdctonos: Terapéutica
Bolos y Rana Billar Romano

Pilates Charla sobre la

Adaptado “Alimentacion

Saludable”




Lunes 12

10:00 h. Ruta de Senderismo
Adaptada

Salida: Hogar de los Jubilados

Imparte: Técnico de Deportes del
Ayuntamiento de Cabezdn

12:00 h. Taller: ;Como utilizar las
mdquinas deportivas de la
calle?

Lugar: Parque Biosaludable situado en la
(/ Eras Revilla

Imparte: Tukumansport Servicios
Deportivos

Martes 13
10:00 h. Nordic Walking
Salida: Hogar de los Jubilados

Imparte: Eveline Feussner, Formadora
Nacional

12:00 h. Yoga Terapia
Lugar: Hogar de los Jubilados

Imparte; Tukumansport Servicios
Deportivos

18:00 h. Taller de Bolos y Rana
Lugar: Parque de la Ribera

Imparte: Club Deportivo Juegos
Autdctonos

Miércoles 14
10:00 h. Aerobic de bajo impacto
Lugar: Hogar de los Jubilados

Imparte: Tukumansport Servicios
Deportivos

11:00 h. Taller de Aromaterapia
aplicada al Bienestar

Lugar: Hogar de los Jubilados

Imparte: Ma Jestis Fombellida Calvo, Ekio S
Salud Integrativa

17.00h. Taller de Billar Romano
Lugar: Parque de la Ribera

Imparte: Club Deportivo Juegos
Autdctonos

19:00 h. Pilates Adaptado
Lugar: Centro Juvenil

Imparte: M2 Angeles Ceruelo Plaza,
Instructora de Pilates y Aerobic

Jueves 15

10:00 h. Gimnasia de
mantenimiento

Lugar: Hogar de los Jubilados

Imparte: Rosa Santamaria, Monitora de
Gimnasia de Mantenimiento

11:00 h. Ruta Adaptada en
Bicicleta

Salida: Hogar de los Jubilados

Imparte: Técnico de Deportes del
g 5 Ayuntamiento de Cabezon

“ 18:00 h. Gimnasia Terapéutica

_g Lugar: Hogar de los Jubilados

§ Imparte: Tukumansport Servicios

§ Deportivos

19:00 h. Charla: “Alimentacion
Saludable”

Lugar: Hogar de los Jubilados

Imparte: Tukumansport Servicios

Depomvos

o incluir alguna actividad, por c

° Viernes 16
; 10:15 h. Sesion de Tai-chi
< Lugar: Hogar de los Jubilados
% Imparte: Asarma (Asociacion de Artes
s Marciales Chinas)
§ 11:15 h. Taller de Mindfulness
¥ Lugar: Hogar de los Jubilados

2 Imparte: Carmen Sanz Niiiez, Consultora
% de Mindfulness

5 £ 12:30h. Aquagym Adaptado
= Lugar: Piscina Municipal

2 Imparte: Davinia Guerra, Monitora de
Natacion y Socorrista

Toda esta informacidn estd disponible en la
aplicacién mévil de Cabezdn de Pisuerga.

La Concejalia de Juventu

Descdrgala, disponible para Android e iOs



