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Asociacionde
jubiladosypensionistas
deLaNucia

La Asociacion de Jubilados y
Pensionistas de La Nucia esta
ubicada en el Centro La Casilla.

El centro de Tercera Edad “La Casilla” es un espacio disponible
para todos los mayores del municipio.

Punto de encuentro diario donde podran encontrar un extenso
abanico de oportunidades para su desarrollo personal, su
participacion en actividades lidicas y la ampliacion de sus redes
de relacion y amistad.

Con la oferta de actividades de ocio y tiempo libre, los usuarios
que acuden al centro podran encontrar multiples oportunidades y
opciones para sentir, compartir, aprender y divertirse, en el marco
de los numerosos servicios que el Centro pone a su disposicion:
perfeccionar los conocimientos sobre pintura y manualidades,
probar distintas técnicas y ejercicios de relajacion, practicar yoga,
participar en tertulias en compaiiia de sus amistades, actividades
de fomento de la salud y el envejecimiento activo, entrenar la
memoria, participar en actividades deportivas....



GIMNASIA
GERONTOLOGICA

La gimnasia gerontoldgica es una actividad fisica de
mantenimiento adecuado a la edad y a las posibilidades de cada
persona (atencion individualizada).

El objetivo de este tipo de ejercicios para personas mayores es
promover la actividad deportiva y mantener en buen estado su
salud fisica y mental, y a la vez, mejorar las relaciones sociales.

Se trabajara la psicomotricidad, la coordinacion, correccion y
ajuste postural, respiracion, relajacion, ademas de juegos donde
se trabajara en otra area que es la comunicacion, atencion,
concentracion. ..

Dias: Lunes y Miércoles
Hora: 9:15h/10:15h/ 11:15 h
Lugar: La Casilla

TERTULIAS CAFE
INTERCAMBIO DE IDIOMAS

YOGA PARA MAYORES

Este espacio se desarrolla en un lugar distendido donde las
personas mayores a través del dialogo pueden aprender o
fortalecer una lengua extranjera (inglés, espafiol, holandés,
entre otras).

Aftravés de la tertulia se fortalecera la memoria y la expresion.
Conoceran y se relacionaran con otras personas, pudiendo
incluso mejorar su estado de animo.

Tenemos que tener en cuenta que aprender un idioma
proporciona salud mental, retrasa los efectos del
envejecimiento, fomenta la socializacion e incluso sentir el
deseo de viajar. Si todavia no has vivido la experiencia ahora
puede ser un buen momento, le esperamos.

Dias: Lunes

H H Hora: De 17:00 a 18:30 h
I'Iil#‘l Lugar: La Casilla

El yoga es una actividad fisica muy recomendable para

personas de la tercera edad por sus beneficios, tanto fisicos y

psicoldgicos como sociales.

Beneficios fisicos del yoga:

e Aumento de la flexibilidad.

e Mejora del equilibrio.

¢ Mantenimiento de la masa muscular.

¢ Mejora de la respiracion.

e Reduce el estrés.

 Mejora el suefio.

* Mejora la concentracion y la relajacion.

¢ Reduce el sentimiento de depresion y soledad y mejora las
relaciones sociales.

Dias: Martes
Hora: 9:30h / 10:45h / 12:00 h
Lugar: La Casilla

TALLER DE ACTIVIDADES
PLASTICAS Y/0 TERAPEUTICAS

Estos talleres tratan de promover fortalezas psicoldgicas, fisicas
y sociales como la curiosidad o la creatividad que contribuyen

a mejorar el autoconcepto y la autoestima siendo factores
protectores ante los desafios que se presentan en esta etapa
vital.

La estimulacion cognitiva a su vez pretende apoyarse en las
capacidades mentales conservadas para reforzar otras areas
mas sensibles al paso del tiempo como por ejemplo la atencion
dividida, la fluidez verbal o la memoria episodica, con el fin de
evitar el deterioro, garantizar la independencia el mayor tiempo
posible y a fin de cuentas mejorar la calidad de vida.

Dias: Martes
Hora: De 17:30 a2 19:00 h
Lugar: La Casilla



TALLER DE TEATRO

Las personas que participan en talleres teatrales disfrutan
desarrollando la creatividad, la expresion, la emocion,
aprendiendo lo que pueden transmitir con el gesto, la voz y la
mirada, ademas de mantener un compromiso consigo mismos y
con el grupo del que forman parte.

 Beneficios personales: autoconfianza, mejora de la expresion
corporal, autoconocimiento, autoestima, concentracion,
desinhibicion, control corporal, relajacion y mayor creatividad.

* Beneficios sociales y grupales: mayor flexibilidad ante
nuevas propuestas, escucha activa, paciencia, comunicacion,
confianza en el otro, tolerancia, sentimiento de pertenencia a
un grupo, colaboracion, solidaridad. ..

- Dias: Miércoles
— Gg Hora: De 17:30 a 19:00 h

Lugar: La Casilla / Teatre El Sindicat

TALLER DE ESCRITURA
CREATIVA

El taller de escritura creativa supone un espacio de
entrenamiento, donde se exploran e investigan las
posibilidades de escritura que ofrece la tradicion literaria.

Es una propuesta que resulta motivadora, pues supone un reto
a la imaginacion.

Los objetivos que se buscan con esta actividad son:

e Promover la curiosidad y el pensamiento creativo.

e Facilitar la flexibilidad de pensamiento.

e Estimular la expresion de ideas y sentimientos.

e Fomentar el sentimiento de autoeficacia ante al acto de crear.

Dias: Jueves
Hora: De 10:30 a 12:00 h
- Lugar: La Casilla
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TALLER DE BAILE

Principales beneficios:

 Mejora la condicion fisica, las articulaciones y los mdsculos,
ademas de reducir calorias.

e Potencia la memoria al memorizar los pasos de baile.

e Estimula el cerebro y la coordinacion ritmica.

e Previene de enfermedades neurodegenerativas como el
Parkinson, al tratarse de ejercicios que fomentan el equilibrio
y el blogueo de la marcha.

o Estimula la circulacion sanguinea.

¢ Fomenta las relaciones sociales al interactuar con la gente.

¢ Permite mantenerse enérgicos y positivos, lo que les motiva

a hacer mas cosas.

@ Dias: Jueves
Hora: De 18:00a 19:30 h
Lugar: La Casilla

PASEOQS ACTIVOS
PARA MAYORES

Con los paseos activos pretendemos que nuestros mayores
estén activos y retrasar los efectos del envejecimiento a través
de la realizacion de un ejercicio fisico que se adapte a las
caracteristicas de la tercera edad. Caminar ayuda a mejorar la
salud y a que nuestros mayores permanezcan independientes
por mas tiempo.

Los objetivos especificos de nuestro programa son:
¢ Mejorar la condicion fisica

e |nteractuar entre ellos

e Combinar ejercicio con ocio

e Fomentar un habito saludable.

Dias: Viernes
Hora: De 10:00 a 12:00 h
Lugar: La Nucia
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BINGO

AJEDREZ

El Bingo es una herramienta terapéutica, una de las actividades
ludicas con muchos seguidores en los centros de mayores.
Varios son los beneficios entre los que podemos destacar:

o Favorece el posicionamiento correcto en sedestacion.

* Potencia el uso de pinzas finas y coordinacion 6culo-manual

e Estimula las areas cognitivas de atencion, concentracion y
memoria.

e Estimula la comprension, denominacion, expresion y el
lenguaje matematico.

e Aumenta la autoestima y previene el aislamiento social.

¢ Logra despertar el interés y la diversion de los participantes.

 Ofrece un uso positivo del tiempo libre.

Dias: Viernes

E =~ Hora: De 17:00 2 19:00 h
Q Lugar: La Casilla

PETANCA

El ajedrez es una gimnasia mental ideal para prevenir el
deterioro de nuestro cerebro por lo que es muy recomendable
su practica en personas de la tercera edad.

El ajedrez aporta multiples beneficios para las personas de

la tercera edad que lo practican, este milenario juego nos
permite conservar la lucidez, la buena memoria y la capacidad
de aprender, y su vez, evita la inactividad mental, enemiga de
la inteligencia.

También es muy importante tener en cuenta, que el ajedrez
fomenta la amistad, en él existe el humor, el compafierismo y
el ambiente grupal, porque el ajedrez es precisamente eso, un

juego de damas y de caballeros.

| Dias: Todos los dias
E:I Hora: en horario del centro
Lugar: La Casilla

RUMMIKUB

El juego de la petanca es una actividad que proporciona
numerosos beneficios para la salud fisica y psicologica de los
mayores entre ellos:

e Continuo movimiento.

e Fortalecimientos de las extremidades.
Previenen la atrofia de las manos.

Usan la vista, produciendo agudeza visual.
Actividad desarrollada al aire libre.
Impiden la soledad.

Favorecen la atencion y concentracion.
Induce a la motivacion.

o O Dias: Lunes, Miércoles y Viernes
Hora: 17:30 h verano, 16:00 h invierno
Lugar: Pistas Parque La Favara

Divertido juego clasico de mesa para 2-4 jugadores que
consiste en combinar los nimeros formado trios y escaleras
con la finalidad de ser el primer jugador que se quede sin
fichas.

Através del Rummikub podemos trabajar diferentes funciones
cognitivas tales como: atencion, percepcion, inhibicion y las
funciones ejecutivas, al mismo tiempo que, los mayores, se
divierten jugando en grupo.

Si todavia no conoce el Rummikub, ahora es el momento,
inscribase seguro que le sorprendera.

Dias: Todos los dias

naig Hora: en horario del centro
s

Lugar: La Casilla



JUEVES MIERCOLES MARTES LUNES

VIERNES

ACTIVIDADES EN LA CASILLA 2021-2022

MANANA

Gimnasia
Gerontoldgica

09:15-10:00 h
10:15-11:00 h
11:15-12:00 h

i Yoga

09:30 - 10:30 h
10:45-11:45h
12:00-12:45h

Gimnasia
Gerontoldgica

09:15-10:00 h
10:15-11:00 h
11:15-12:00 h

Taller de
escritura creativa

10:30 - 12:00 h

@
j ;/’
Paseos activos

para mayores
10:00 - 12:00 h

g
Taller de Baile
18:00- 19:30 h

BINGO

D
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Bingo

17:00 - 19:00 h

ACTIVIDADES MAS
AIDIE LIBRES ACTIVIDADES
A
Tertulias café
Intercambio de idiomas
17:00 - 18:30 h
@ N
Taller de actividades
plasticas y/o terapéuticas
Todos los meses
17:30-19:00 h contaremos con
Durante la un proarama
apertura del p ’g
ademas de estas
centro, los "
mavores podran actividades.
. y p Las actividades
disponer de salas .
- extraordinarias
para actividades (talleres
Taller de Teatro libres (ajedrez, "
juegos de mesa especiales,
17:30 - 19:00 h J ' Viajes,
labores, lectura,
CONCursos,
ordenadores, ;
. excursiones,
tertulias...)

fiestas, eventos
etc...)

SERVICIOS

¢ 7. WL

Rincon informatico con conexion
ainternet

|
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Préstamo de material ortopédico
(sillas de ruedas, andadores,
muletas...)

Sala de juegos de mesa (abierto
de lunes a domingo)

b
Informacion, asesoramiento y gestion
en tareas administrativas diversas.

Sala multiusos con aparatos de
mantenimiento fisico

Ademas de las multiples actividades que se realicen
diariamente, todos los meses se informara de las
propuestas puntuales que se vayan programando como:
viajes, excursiones, cursos, charlas. ..

TRAMITES

e Programa de Termalismo del IMSERSO

&

e Programa de Termalismo -Generalitat Valenciana- \Q
e Programa de Turismo Social para mayores del IMSERSO (\B/EEIEESS&TNAI

e Vacaciones sociales para mayores -Generalitat Valenciana-
e Tarjeta del Mayor de la Comunidad Valenciana
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Centro de Tercera Edad LA CASILLA

Avda. Marina Baixa n° 6 Tfno. 965 082 179 Horario del centro
03530 La Nucia lacasilla@lanucia.es De [Unes aviernes
Alicante www.lanucia.es Marianas: de 9:00 a 13:30 h

Tardes: de 16:30 a 20:00 h

Inscripciones: APLICANDO
Telf. 965 082 179 EIM;ILAIZT:?J AS PROTOCOLOS
Mail: lacasilla@lanucia.es CcoviD19
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