PROGRAMA DE ACTIVIDADES
PARA PERSONAS MAYORES
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Requisitos: Personas mayores de 60 afos.
Inscripciones: Oficina Municipal de Atencién
a Personas Mayores.

Plazo de inscripcion: Hasta 7 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.

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

Los talleres con caracter anual (*) se pue-
de realizar la inscripcion si hay plazas dis-
ponibles.

NUEVAS TECNOLOGIAS

Manejo a nivel medio de conocimientos de
informatica, redes sociales, seguridad, cone-
Xion a internet, correo electronico.

Lunes y viernes de 9:30 a 11:00 horas, del
30 de enero al 27 de marzo.

Requisitos: acudir al curso con su propio
ordenador portatil y tener conocimientos de
informatica nivel basico.

Coste: 10 euros. Imparte: Javier Garcia.

Manejo basico de ordenadores, iniciacion re-
des sociales, seguridad, conexion a internet,
correo electronico.

Lunes y viernes de 9:30 a 11:00 horas, del
14 de abril al 16 de junio. Requisitos: acudir
al curso con su propio ordenador portatil.
Coste: 10 euros. Imparte: Javier Garcia.

Acabar con el aislamiento digital, respon-
diendo a una necesidad real de hacer acce-
sible la administracion digital a todas aque-
llas personas que alin tienen “miedo” a las
nuevas tecnologias, entrenandolas para que
puedan realizar diferentes tramites necesa-
rios en bancos, administraciones, etc.

Lunes de 11:00 a 12:30 horas, del 6 de fe-
brero al 24 de abril. Se valorara acudir al cur-
S0 con su propio aparato electronico.
Imparte: Javier Garcia.

BIENESTAR FiSICO Y
MENTAL

Combina ejercicios de relajacion, taichi,
yoga, pilates etc.

Martes de 10:15 a 11:15 h.

1° Taller: del 24 de enero al 28 de marzo.
2° Taller: del 11 de abril al 13 de junio.
Coste: 10 euros. Imparte: Caridad Nicolds.

Mejorar la condicion fisica y lograr un mayor
bienestar de los participantes a través del baile.
Viernes de 10:00 a 12:00 horas (2 Turnos),
del 20 de enero al 26 de mayo.

Coste: 10 euros. Imparte: Rasa Lingiene.



Iniciacion y perfeccionamiento de bailes de
salon, en pareja, en las modalidades: vals,
pasodoble, tango y cha cha cha.

Martes y Jueves (2 turnos) de 10:00 a
12:00 h, del 17 de enero al de 27 abril.
Requisito: las parejas tendran que participar
en la exhibicion de fin de curso.

Coste: Gratuito. Imparte: Rasa Lingiene.
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Realizacion de ejercicio fisico adaptado a
personas mayores en espacios al aire libre.
Miércoles de 9:30 a 10:45 horas, del 11 de
enero al 31 de mayo.

Coste: Gratuito. Imparte: Profesional de la
Concejalia de Deportes.

Técnicas de atencidn, memorizacion, razona-
miento l6gico, memoria en movimiento, etc.
Miércoles de 9:30 a 10:45 horas.

1° Taller: del 25 de enero al 29 de marzo.
2° Taller: del 12 de abril al 14 de junio.

Coste: 10 euros. Imparte: Clinica EMAE.

- Especial San Valentin “Gestion de emocio-
nes y autoestima”. Martes 14 de febrero.

- Especial Dia de la Mujer “Ponte en valor:
La sabiduria de las mujeres mayores”.
Miércoles 8 de marzo.

- Especial Solidaridad Intergeneracional “Re-
laciones Intergeneracionales”. Lunes 24
de abril.

- “El arte de envejecer con una sonrisa”.
Lunes 15 de Mayo.

- Especial Verano “Los efectos del calor”. Lu-
nes 5 de Junio.

Horario: de 10:30 a 12:00 horas.

Imparte: Tunstall Televida. Taller gratuito.

Potenciacion de la autoestima, fomento de
la autonomia, toma de decisiones y ejercita-
cion de la memoria para mantenerse activos.
Martes de 9:30 a 11:00 horas.

1° Taller: del 24 de enero al 28 de marzo.
2° Taller: del 11 de abril al 13 de junio.

Coste: 10 euros. Imparte: M? José Martinez.

Aprende a medir tu tension, glucosa, tempe-
ratura, etc.

Martes 28 de febrero de 10:45 a 11:45 h.
Imparte: José Luis Navarro.

Actividad gratuita.



Facilitar a los participantes herramientas
para vivir un envejecimiento activo y salu-
dable, llegando a esta etapa con el maximo
grado de bienestar posible.

Martes 9 de mayo de 10:45 a 11:45 h.
Imparte: José Luis Navarro.

Actividad gratuita.

Formacion en técnicas de plantacion y sem-
brado con especies autdctonas de la zona de
Cartagena. (Il fase de revitalizacion del Jar-
din de la “Alegria”en el Edif. La Milagrosa).
Abril-Mayo.

Imparte: Asociacion de Cultivos Inteligentes
y Nuevas Tecnologias de la UPCT.

Taller gratuito.

IDIOMAS

Nociones basicas de inglés.

Martes 9:30 a 10:45 horas, del 17 de enero
al 30 de mayo.

Imparte: Jana Garcia.

Baiil de la Experiencia. Actividad gratuita.

Utilizacion de articulos
de prensa de actualidad y
letras de canciones cono-
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cidas para mantener vivo '4 N
nuestro inglés, mejorar la

pronunciacién y ampliar vocabulario, de for-
ma ludica y sin esfuerzo.

Martes y jueves de 11: 00 a 12:30 horas,
del 10 de enero al 1 de junio.

Requisitos: Tener conocimientos del idioma.
Imparte: José Antonio Pérez Gonzélez.

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 master-
ing of the Spanish language in an effortless
and enoyable way.

Tuesdays and Thursdays 9:15 to 10:45 h.,
del 10 de enero al 1 de junio.

Imparte: José Antonio Pérez Gonzalez.

Baiil de la Experiencia. Actividad gratuita.

CULTURA Y ARTE

Lectura y comentario de las obras: “LA VALEN-
TIA" de Alfredo Sanzol, del 24 de enero al 21
de marzo y “SABOR A CHOCOLATE" de Jose
Carlos Carmona, del 25 de abril al 6 de junio.
Martes 1° turno de 9:00 a 10:00 horas

y 2° turno de 10:00 a 11:00 horas.
Imparte: Ana Carmen Martin Rodriguez.
Baiil de la Experiencia. Actividad gratuita.



Dar a conocer el legado literario y cultural a
través de calles y plazas donde nacieron y vi-
vieron algunos de los escritores cartageneros
mas relevantes.

Miércoles de 10:30 a 12:30 horas, 15 de fe-
brero, 15 de marzo, 19 de abril y 17 de mayo.
Imparte: Lola Cascales.

Baiil de la Experiencia. Actividad gratuita.

Es un taller donde se experimenta y se vive la
musica como protagonista.

Martes de 10:30 a 12:00 horas, del 7 de fe-
brero al 30 de mayo.

Coste: 10 euros. Imparte: M? Luisa Salvidio.

Escritura en grupo e individual bajo el lema
“Yo puedo”. Diversion a través de la imagina-
cion. Jueves de 10:30 a 12:00 horas, del 12
de enero al 1 de junio.

Imparte: Beatriz Villarino. Baul de la Expe-
riencia. Actividad gratuita.

A través del juego conoceremos nuestras po-
sibilidades en la vida diaria, tomaremos de-
cisiones y representaremos escenas y obras
teatrales.

Martes de 11:00 a 12:00 horas y Jueves de
9:00 a 10:30 horas, de febrero a junio.
Imparte: Beatriz Villarino.

Baiil de la Experiencia. Actividad gratuita.

Técnicas de pintura, dibujo, trazados y colores.
Jueves de 9:00 a 12:30 horas, del 12 de ene-
ro al 1 de junio.

Imparte: Pedro Garcia.

Baiil de la Experiencia. Actividad gratuita.

Iniciacion al bolillo, técnicas basicas. Miérco-
les de 10:00 a 12:00 horas, del 12 de enero
al 25 de mayo. Imparte: Encarnacion Casti-
llejo.

Baiil de la Experiencia. Actividad gratuita.

Manualidades con material reciclado, reali-
zacion de tocados, decoracion en pintura o
tela sobre camisetas.

Lunes de 10:00 a 12:30 horas, del 9 de ene-
ro al 29 de mayo.

Imparte: M 2 Dolores Melguizo.

Baiil de la Experiencia. Actividad gratuita.

Combinacién de técnicas de color y de mu-
sica para potenciar la creatividad y la moti-
vacion.

Viernes 5 de mayo a las 10:30 horas.
Imparten: Monitoras de la Unidad de Mayo-
res. Actividad gratuita.
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Realizacion de objetos decorativos especial
verano.

Jueves 6 de julio a las 10:00 horas.
Imparten: Monitoras de la Unidad de Mayo-
res.

Actividad gratuita.



TALLERES Y ACTIVIDADES
EN CLUBES DE MAYORES

Inscripcion: En clubes de Personas Mayores
y Oficina Municipal de Atencién a Personas
Mayores

Requisitos: Pertenecer a un Club de Perso-
nas mayores del Municipio.

Todas las Actividades y talleres son gratuitas
excepto la gerontogimnasia y seran imparti-
das por profesionales de la Concejalia de S.
Sociales, excepto las que se especifican.

ESPACIOS ACTIVOS

Contenido:

* Taller de Carnaval: (| " . &
Preparacion de dis- w P
fraz, elaboracion de 7
complementos y en- 'o\l/o"
sayos de coreografias. R

Lugares: El Albujon, La Aljorra, La Manga,
Virgen de la Caridad, La Palma, Molinos Mar-
fagones, San José Obrero, Santa Ana, Los Be-
lones y Miranda.

Duracion: Enero y febrero.

* Talleres de Teatro, Medioambiente, Nue-
vas Tecnologias y Artesania, que se desa-
rrollarén en los clubes que lo soliciten.
Duracién: De marzo a junio

Matricula Gratuita.

TALLER DE EMOCIONES

Talleres encaminados a prevenir la soledad
mejorando las habilidades sociales y refor-
zando el apoyo social.

Fechas y horario: de marzo a junio, 2 sesio-
nes por club.

Lugar: Clubes de Mayores que lo soliciten
Matricula Gratuita.

PROGRAMA DE ESTIMULACION
Y EJERCITACION DE LA
MEMORIA

Ejercicios de me-

moria, atencion,

razonamiento 16-

gico, actividades WA 4
de la vida diaria,

etc.

Fechas y horario:

De febrero a junio, 13 sesiones en cada club.
Matricula Gratuita.

Imparten: EMAE, NASCIA y AFAL

PROGRAMA DE
GERONTOGIMNASIA

Mantenimiento del ejercicio fisico en las per-
sonas mayores.

Fechas y horario: De enero a mayo, dos dias
a la semana.

Precio: 3 euros mensuales.

ENCUENTROS CON LOS MAYORES A
TRAVES DEL FUTBOL

Exjugadores de la Asociacion de Veteranos
del F.C. Cartagena, viviran y recordaran junto
a los mayores, momentos en la historia del
fatbol en general y de Cartagena en especial.
Duracion: Sesiones de 2 horas por club.
Lugar: Clubes de mayores que lo soliciten.
Matricula Gratuita.



SEMANAS Y JORNADAS
CULTURALES

Exposiciones de trabajos realizados y tradi-
ciones populares, visitas culturales, charlas,
jornada de convivencia, degustacion de co-
mida tradicional, actuaciones de rondallas y
teatro etc.

Lugares y Fechas:

* La Palma. Del 6 al 12 marzo.

* Sector Estacion. Del 2 al 7 de mayo.

* Torreciega. Del 15 al 21 de mayo.

* Molinos Marfagones. Del 5 al 11 de junio.
* La Aljorra. Del 19 al 25 de junio.

* Puertos de Santa Barbara. 8 y 12 de Junio.
* San José Obrero. 10 y 12 de mayo.

CINE-CAFE Y TERTULIA

Proyeccion de Pelicula con el tema: "La
soledad no deseada en las personas mayo-
res". Con posterior coloquio sobre el conte-
nido.

Fechas: marzo, abril y mayo.

Lugar: Clubes de mayores que lo soliciten.
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REPRESENTACIONES
TEATRALES

Grupo ‘Teatro de Siempre’
de La Puebla.

Obra: “El pobrecito embustero” de Victor
Ruiz de Iriarte.

Fecha y horario: 29 de abril a las 21,00h.
Lugar: Local Social de la Puebla

Grupo de Teatro de Molinos Marfagones.
Obra: “Celos”

Fecha y horario: 6 de junio a las 19,00h.
Lugar: Casa de la Cultura en Molinos Mar-
fagones.

Grupo de Teatro de Santa Ana.
Obra: “La Oculista de la Vista”

Fecha y horario: 16 de junio a las 19,00h.
Lugar: Club de Mayores de Santa An

Grupo Teatro ‘Aljorra La Bella’

de La Aljorra.
Obra: “Tenemos petroleo”.

Fecha y horario: 22 de junio a las 21,00 h.
Lugar: Club Mayores de La Aljorra.



CELEBRACIONES
Y ACTIVIDADES

INTERGENERACIONALES

CELEBRACION DE SAN VALENTIN

* Taller de reciclado: “ Regala Amor”. Rea-
lizacion de objetos relativos al dia, con mate-
rial de reciclaje.

Fecha y horario: Lunes 13 de febrero. 10,30
horas.

* Aula de experiencia: "Gestion de Emo-
ciones y autoestima'". Que son las emocio-
nes, como gestionarlas, estado de animo en
la edad adulta y vejez.

Fecha y horario: Martes 14 de febrero a las
10,30 h.

Imparte: Tunstall Televida.

CARNAVAL DE MAYORES:

‘ERASE UNA VEZ'

Fiesta de Carnaval: Actuacion de compar-
sas, eleccion de los reyes del carnaval de
mayores 2023, actuacion musical y entrega
de Premios. El sabado 18 los reyes elegidos
participaran en el pasacalles de Cartagena.
Fecha y horario: viernes 17 de febrero de
17,00 a 20,00 h.

Lugar: Pabellon de Deportes Jiménez de la
Espada.

DiA INTERNACIONAL DE LA MUJER
Aula de experiencia: "La sabiduria de las
mujeres mayores'.

El empoderamiento de la mujer mayor don-
de se resaltara su experiencia, capacidades
y aptitudes.

Fecha y horario: Miércoles 8 de marzo a las
10,30 h. en el edificio de la Milagrosa.
Imparte: Tunstall Televida.

XIV JORNADAS DE FORMACION Y
SENSIBILIZACION DE ASOCIACIONES
DE MAYORES

Contenidos: Mayores y medios de comuni-
cacion.

Fecha: marzo.

Lugar: Salon Isaac Peral. Facultad de Cien-
cias de la Empresa UPCT.

En colaboracion con la Federacion de Cen-
tros de Personas Mayores.

VIl CAMPEONATO MUNICIPAL DE
PETANCA

Fechas y horario: De febrero a mayo, de
16,00 a 18,00 h.

Lugar: En los diferentes campos de los equi-
pos participantes.

Organizacion e Inscripciones: Club de Ma-
yores de Vista Alegre.

Saque de honor: 26 de enero a las 16,00h y
Entrega de Trofeos: Jueves 4 de Mayo a las
11,00 h. en el club de Personas Mayores de
Vista Alegre.
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Il CORCURSO DE FOTOGRAFIA
INTERGENERACIONAL

Tema: “Conectando edades ".

Fecha de presentacion: Del 19 de Enero
hasta el 5 de Marzo.

Colaboran: ISEN e Instituto Mediterraneo.



TALLER INTERGENERACIONAL DE
PETANCA

Contenido: Los mayores del club de Vista
Alegre inician en este deporte a los més pe-
queiios de la Bda. Virgen de la Caridad. En
colaboracion con Proyecto Abrahan.

Fechas: Abril.

Lugar: Parque Garcia Pagan en Bda. San Gi-
nés.

CELEBRACION DEL DiA

EUROPEO DE LA SOLIDARIDAD
INTERGENERACIONAL

* Taller sobre Relaciones intergeneracion-
lales: El beneficio de la relacion entre las dis-
tintas generaciones.

Fecha: lunes 24 de abril a las 10,30 h.
Lugar: Edificio de la Milagrosa.

* Exposicion de Fotogra-
fia Intergeneracional.
Muestra de fotografias
presentadas en el con-
curso de fotografia intergeneracional.
Fecha: Del 25 de abril al 2 de mayo.

Lugar: Centro Cultural Ramén Alonso Luccy.

* Visita al centro de interpretacion de las
Salinas de San Pedro. Jovenes del ISEM,
junto a mayores visitaran las salinas de San
Pedro.

Fecha: Miércoles 26 de abril de 9:30 a 13,00
h. (Actividad gratuita previa Inscripcion).

* Exhibicion de Bailes de Salon. Actividad
intergeneracional donde se representaran
bailes en las modalidades de Vals, pasodo-
bles, tango y cha cha cha.

Lugar: Centro Cultural Ramon Alonso Luzzy.
Fecha: viernes 28 de abril a las 17,30 horas.

CONVIVENCIA DE MAYORES
Contenido: juegos de mesa, petanca, actua-
ciones, comida de convivencia y concurso de
baile.

Fecha: 10 mayo.

Lugar: Campamento de Céritas en los Urru-
tias.

Inscripciones: En Federacion de Asociacio-
nes y Clubes de Personas Mayores.

Precio: 10 euros.

CELEBRACION DEL DiA MUNDIAL
CONTRA EL ABUSO Y EL MALTRATO
EN LA VEJEZ

Contenido: Marcha: "Por el buen trato hacia
las personas mayores".

Fecha y horario: 15 de junio.

Lugar: Recorrido por las distintas calles de
Cartagena.

En Colaboracion con la Concejalia de De-
portes.




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.
Requisitos: Mayores de 60 afios pensionis-
tas o jubilados, en condiciones fisicas y psi-
quicas adecuadas a la actividad.
Informacion e inscripciones: martes y jue-
ves de 9,00 a 11,00 h. en asociacion Sendas
Senior. Local Social Ciudad Jardin, C/ Jorge
Juan, 31.

E-mail: sendaseniorct@gmail.com.
Facebook: Asociacion Sociocultural Sendas
Senior.

PASEOS SALUDABLES

Pequenas rutas tematicas guiadas por la ciu-
dady su entorno, con recorrido maximo de 8
kilémetros y dos horas y media de duracion.
Salidas: Todos los lunes a las 9:30h desde el
Local Social de Ciudad Jardin.
Inscripciones: Hasta 2 dias antes del inicio
de los paseos.

16 de enero:

B° San Anton y sus tradiciones

23 de enero:

Torreciega. Necropolis Romana

30 de enero:

Coto Dorda-Bda. Villalba y su Condesa
6 de febrero:

Barrio Peral, antes Caserio de los Molinos
13 de febrero:

Castillo de la Concepcidn - Centro Histo-
rico

20 de febrero:

Las Seiscientas - San Gines

27 de febrero:

B° Concepcion - “Quitapellejos”

6 de marzo:

Las Cuatrocientas - Los Barreros

13 de marzo:

Vuelta a Cartagena

27 de marzo:

Los Mateos. El Molino y su Castillo.

10 de abril:

Tentegorra. La Mona de Pascua.

17 de abril:

Urb. Mediterraneo - Nueva Cartagena.
24 de abril:

Faro Verde o de La Curra.

8 de mayo:

Algameca Chica - Rambla de Benipila.
15 de mayo:

La Piqueta- Camino Venta Valero



* 22 de mayo:
Falda de la Atalaya.
* 29 de mayo:
Clausura y Jornada de Convivencia.

SENDAS 10/15

Rutas de senderismo que no presentan gran
dificultad y transitan por caminos accesibles
del entorno de Cartagena.

Salidas: todos los lunes a las 9.00 h. desde el
Local Social de Ciudad Jardin.

Requisitos: Seguro especifico y estar vincu-
lado a Sendas Senior.

MIERCOLES DE MARCHA

Rutas semanales de senderismo con diferen-
tes grados de dificultad, que se realizaran
por el Municipio de Cartagena y por toda la
Region y generalmente llevaran aparejados
diferentes Centros de Interés y visitas cultu-
rales. Se ofreceran dos opciones con diferen-
te grado de dificultad.

Requisitos: Seguro especifico de Senderis-
mo y estar vinculado a Sendas Senior.
Inscripciones: Asociacion Sendas Senior.

Si quieres dedicar parte de tu tiempo libre
a una accion voluntaria, transmitir conoci-
mientos, acompaiar a personas Mayores o
si deseas compartir tu vivienda con estudian-
tes, ponte en contacto con nosotros:

Programa de Voluntariado para acompa-
flamiento a personas con problemas de
soledad y aislamiento, en colaboracion con
FADE, UMU, ISEM, UPCT 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.

Jovenes ayudan a las personas mayores en
diferentes tareas de acompanamiento dentro
y fuera del hogar, a cambio de alojamiento
gratuito.




Qs Personas we
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servicjos
sociales

CARTAGENA

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/InformayorCartagenaES

Todas las actividades estardn sujetas a la situacion sanitaria Covid-19

en el momento de su inicio.



