:K Fundacién "la Caixa”

Autoformacion
online

Programa de
Personas Mayores



Aprende a tu ritmo

Aprender es una experiencia que no entien-
de de edades. Para que puedas hacerlo al
ritmo que desees, promovemos la autofor-
macién online a través de nuevos talleres
creados con el fin de que sigas descubrien-
do cosas nuevas y continldes con ganas de
adquirir nuevos aprendizajes.

Ofrecemos siete nuevos talleres online que
podras realizar desde el ordenador de tu
casa o en las aulas de informatica de tu
centro de persones mayores.

ENTRENA

En este taller se trabajan las diferentes
partes del cuerpo y proporciona las claves
para conservar la autonomia y prevenir la
fragilidad mediante sencillas pautas de
actividad fisica.

Duracién estimada: 50 min

EN FORMAI|

Es un taller de promocién de la salud
mediante la realizacién de ejercicios orien-
tados a mantener y mejorar la condicién
fisica general de las personas mayores.

Duracidén estimada: 21 min



EN FORMAIII

Se centra en trabajar la estabilidad lum-
bopélvica mediante la realizacién de ejerci-
cios de gimnasia hipopresiva y de relajacién,
especificos para personas mayores. Impor-
tante: es una continuacion del taller En
forma | y complementa sus ejercicios.

Duracién estimada: 15 min

ALIMENTA TU BIENESTARI|

Se promocionan hébitos saludables de
nutricién que pueden ayudar a mejorar la
calidad de vida de las personas mayores.
El taller combina el formato PPT y video y
proporciona consejos Utiles de conserva-
cion, dieta y ahorro en la compra diaria.

Duracién estimada: 28 min

ALIMENTA TU BIENESTAR I

Se dan a conocer las intolerancias alimenti-
cias y las principales interacciones entre
farmacos y los diferentes alimentos. Tam-
bién se ofrecen recomendaciones para
comer bien sin tener que cocinar.

Importante: para realizar este taller se
recomienda haber hecho Alimenta tu

bienestar I.

Duracién estimada: 18 min



DESPERTAR CON UNA SONRISA

Los expertos apuntan que dormir bien es
un factor clave en la salud y el bienestar. En
este taller se transmiten los conocimientos
necesarios para mejorar las circunstancias
que favorecen el sueio y su adaptacién a
los diferentes momentos vitales. El taller se
inicia con un test, tiene formato infografico
e incorpora pruebas interactivas de aprove-
chamiento del curso.

Duracién estimada: 13 min

ZOOM

Guia en formato video para instalar e utilizar
la plataforma de videoconferencias Zoom,
una aplicacién con la que se puede interac-
tuar y mantener reuniones en linea con
decenas de personas.

Duracidén estimada: 21 min

WHATSAPP

La herramienta de comunicacién online
mas extendida es WhatsApp. La aplicacién
se utiliza a través del dispositivo moévil y
conecta de manera sencilla e intuitiva este
dispositivo con los contactos de la agenda
del movil. A través de este taller en formato
video, se facilita la entrada en este progra-
ma de mensajeria instantanea, asi como sus
principales elementos de comunicaciény
seguridad.

Duracién estimada: 10 min



