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Saluda del Alcalde

Bienvenidos un afio mas a las actividades de los Centros Municipa-
les de Mayores con un nuevo e ilusionante programa que presenta-
mos para el curso 2023-2024.

Desde el Ayuntamiento de Palencia trabajamos para el bienestar de
nuestros mayores, para que cuenten con actividades que enriquezcan su
tiempo de ocio y de formacion continua con variedad y diversidad para
estar y sentirse activos y contribuir para hacer una ciudad mas dinamica.

Este curso reforzamos las clases de Tecnologia de la Informacion y la Comunicacion, con el
aprendizaje del manejo de soportes informaticos; ordenadores, tables, afiadiendo los dispo-
sitivos moviles, atendiendo asi a vuestra demanda, con el claro objetivo de cubrir vuestras
necesidades ante la continua implantacion en la sociedad de aplicaciones y conseguir vuestra
plena integracion en la sociedad digital y contribuir a la eliminacion de la incertidumbre que 0s
generan las nuevas tecnologias aplicadas a las gestiones cotidianas.

Ampliamos los talleres intergeneracionales posibilitando la participacion, no solo a las familias y
sus cuidadores, sino también a los escolares de primaria para cumplir el objetivo de ser gene-
radores de la cultura de entendimiento, estableciendo asi una doble relacion continuada entre
diferentes generaciones que potencia el aprendizaje y la vitalidad de las personas mayores
generando su integracion en la comunidad, mientras que los nifios enriquecen sus habilidades
sociales, aprenden tolerancia y empatia con las personas mayores.

Iniciamos un nuevo espacio de aprendizaje, la Escuela Slow, que cumple con la motivacion y
deseos que los alumnos nos han trasladado, para adquirir el conocimiento con un ritmo amable
y respetuoso con los diferentes procesos de envejecimiento.

El programa de este curso auna los esfuerzos de grandes profesionales con el aval de la co-
laboracion institucional entre la Junta de Castilla y Ledn y la Universidad Popular de Palencia.

Todas las personas que componen el equipo de los Gentros Municipales de Mayores desempefian
con gran empatia ser facilitadores de la participacion, como nexo de union entre los centros como
punto de encuentro y la mejor oferta de actividades, ofreciendo la oportunidad de mantener la
mente despierta, el cuerpo activo y el desarrollo de las habilidades para el aprendizaje efectivo.

Os animo a todos los que participais en los Centros Municipales de Mayores a seguir creciendo
en sabiduria, a compartir experiencias, vivencias y conocimiento en un entorno amable y segu-
ro. Y continuar fomentando la solidaridad y los valores que generen inclusion.

Mi agradecimiento y felicitacion a todos los que diariamente, desde la Concejalia de Servicios So-
ciales contribuis con dedicacion y carifio a la puesta en marcha de las actividades en los Centros
de Mayores porque generais calidad de vida y mantenéis la proactividad y la mejora en las activi-
dades diarias. Sin todos vosotros seria imposible conseguir 10s objetivos que nos hemos marcado.

Un cordial abrazo,
Mario Simén, Alcalde de Palencia
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Presentacion

Elaborar una estrategia base para la planificacion de la atencion a las per-
sonas mayores en la ciudad de Palencia es una travesia de investigacion,
acuerdos y trabajo fructifero pero largo. El escenario de la capital muestra
un alto envejecimiento de los habitantes que, como el resto de la poblacion,
deben gozar de la ciudadania plena y participar activamente de manera inte-
gral en la sociedad (Subirats). Por supuesto, el logro de la ciudadania plena
depende de la cobertura de las necesidades basicas individuales, atendien-
do a las diversas capacidades y limitaciones, por eso una estrategia conlleva
intervenciones en ambitos muy dispares. Poco a poco, se ird completando el
camino hacia una ciudad amigable con las personas mayores.

El programa de servicios y actividades que tienes en tus manos es el
resultado de la labor conjunta entre el Area de Servicios Sociales del Ayunta-
miento, el profesorado y las socias y socios de los dos Centros Municipales de
personas mayores. Las areas y la metodologia elegidas asumen las lineas de
intervencion establecidas a nivel internacional, estatal, autonomico y local,
como la promocion de la autonomia, el envejecimiento activo y saludable, las
relaciones intergeneracionales, el aprendizaje a lo largo de la vida, mitigar la
soledad o eliminar el edadismo. Estructurado por areas, intenta impulsar todo
el potencial fisico, cognitivo, creativo, emocional, social y de participacion en
los propios centros y en el entorno, respetando los deseos, capacidades y
necesidades individuales. Envejecer tiene que ser una experiencia positiva.

Se inaugura el proyecto “Escuela Slow”. Esta pedagogia busca adaptar
el ritmo educativo a los ritmos del aprendizaje individual del alumnado. La
metodologia elegida para estos talleres estara basada en el método por pro-
yectos iniciado por John Dewey y Alice Chipman que, no solo organiza los
contenidos bajo un enfoque globalizador y centrado en los intereses y ex-
periencias de las personas participantes, sino que son involucradas en el
proceso de planificacion, produccion y comprension. Estos talleres tomaran
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forma de manera consensuada y colaborativa, a ritmo amable, desterrando
la prisa sin sentido de la sociedad actual. Sera un aprendizaje centrado en
la persona, disfrutado, sosegado, practico y respetuoso con los diferentes
procesos de envejecimiento, en la que el alumnado es el protagonista. Todo
el profesorado que participa en este nuevo proyecto esta volcado en la pre-
paracion y el disefio. Os aseguramos una experiencia fascinante.

y—N

Se refuerzan los talleres de conocimiento de las TIC, tan necesarias en el
dia a dia, con cursos trimestrales de ordenador, tablet y movil.

Se amplian los talleres intergeneracionales, incluyendo un curso experi-
mental con la participacion de alumnado de primaria, donde se potenciara el
intercambio de saberes y experiencia, la empatia, la tolerancia, la integracion
en la comunidad y la diversion.

Finalizaremos el proyecto artistico contra el edadismo, “Mi delito es... mi
mejor cualidad” en el que han participado mas de 100 personas socias de
los centros, con la exposicion de las fotografias y con una invitacion expresa
a la a reflexion sobre la discriminacion por razon de edad.

Finalmente esta en proyecto un estudio sobre la incidencia de la soledad
no deseada en las personas mayores residentes en la capital.

Queda mucho por construir, pero trabajamos paso a paso sin perder el ob-
jetivo de mejorar la vida de las personas mayores de la ciudad de Palencia,
favorecer su autonomia personal y participacion social, desde el marco del
envejecimiento activo, promoviendo una ciudad para todas las edades.

Equipo Area de Mayores,
Ayuntamiento de Palencia
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C/ Los Robles, 9 [ )
Tel.: 979 718 111

BIBLIOTECA CAFETERIA
Periddicos diarios, revistas De lunes a viernes:
y préstamos de libros. 10:00 a 20:45 h.
De lunes a viernes: 10:00 a 20:45 h. (no festivos)

(no festivos) Sabados:
Sabados: 10:00 a 14:45 h. 10:00 a 20:45 h.
PELUQUERIA ]
Cita previa: 979 743 518 Comidas:
de martes a jueves  09:30 a 13:30 h. (aviso un dia antes,
viernes 09:30 a 14:00 h. 639 890 232).
Tardes:

de martes a viernes  16:00 a 19:00 h.
Sabados: 10:00 a 14:45 h.

PODOLOGIA
Informacion y cita previa en
conserjeria (979 718 111)

Miércoles y viernes: 09:30 a 12:00 h.

Sesion de Baile:
Jueves de
19:00 a 21:00 h.
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SALUD FiSICA Y PSiQUICA

Bingo. Activa tu memoria

Colaboracion AFACYL cafeteria miércoles  19:00 a 20:00
Gimnasia 1 Campos Goticos lunesy miércoles 12:30 a 13:30
Gimnasia 2 Campos Goticos martes y jueves 12:15a13:15
Gimnasia pasiva gimnasio martes y viernes 11500 a 12500

11:30 2 12:30

Gimnasia virtual
1. Rutinas de mantenimiento
suave. Varios niveles
2. Rutinas de fortalecimiento
y recuperacion de masa gimnasio
muscular. Varios niveles
3. Rutinas de ejercicios senta-
dos en sillas. Varios niveles
4. Relajacion/respiracion.

lunes 12:30 a 14:00
viernes 16:30 a 18:00

Memoria 1 A4 lunes 12:00 a 13:00
Memoria 2 A3 jueves 12:00 a 13:00
Memoria 3 A4 jueves 18:30a19:30
Memoria 4 A3 jueves 10:00a 11:00
",V'l']':g;‘;'s“tzfs A3 unes  12:30213:30
Pilates gimnasio viernes 10:00 a2 11:00
Taichi gimnasio martes y jueves 10:00a 11:00
Yoga gimnasio viernes 11:00 2 12:30

MANOS AL PAPEL: ORIGAMI-PAPIROFLEXIA

Mejora la artritis, la motricidad fina, activa la memoria y...
ies muy DIVERTIDO!
Para nifios, nifias y personas adultas mayores

Jueves de 18:00 a 19:00
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AREA DEL CONOCIMIENTO

Escritura creativa A3 miércoles 11:00 a2 12:30

Grandes maestros

de Castilla y Ledn A4 miércoles 10:30a11:30
Historia de Espaiia a . ) .
través del arte A4 jueves 17:00a 18:30
Iniciacion a la

'F?[':”“‘a""a & internet. At miércoles  12:30 a 14:00
ey 2° trimestre

Iniciacion a la

informatica e internet. - ) .
Tablet Al miércoles 12:30 a 14:00
3¢ trimestre

Personajes Ad miércoles  17:15a18:15
de Palencia

Plantas medicinales At martes  18:00a 19:00

y aromaticas

Saca partido a tu
Smartphone Android. Al martes 12:30213:30
3¢ trimestre. Nivel medio

Temas clave para

entender el mundo A3 lunes 18:20 2 19:20
que nos rodea

Bailes de saldn 1 gimnasio lunes 18:15a19:15
Bailes de salon 2 gimnasio viernes 17:00 2 18:00

Teatro salon de actos martesy jueves  16:30 a 18:30
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AREA CREATIVA

ﬁg::';:i‘?i':go LELC cafeteria martes 12:00 2 13:30
Artes decorativas A3 jueves 10:30a12:30
Dibujo y pintura A2 martes y jueves 10:00 A 12:00
Dibujo y pintura A2 martes y viernes 16:00 A 18:00
Metales y bisuteria A3 martes 10:30 A 12:30

CURSO DE COCINA

Aprende en tu propio fogan.

' Lugar: EFIDES
NUE\,O (C. Republica Dominicana, s/n,)

Linea de autobus 2

Jueves de 17:30 a 19:30
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C/ Estrada, 9 [ )
Tel.: 979100 617

BIBLIOTECA CAFETERIA
Periddicos diarios, revistas De lunes a viernes:
y préstamos de libros. 10:00 a 20:45 h.
De lunes a viernes: 10:00 a 20:45 h. (no festivos)

(no festivos) Sabados:
Sabados: 10:00 a 15:00 h. 10:00 2 20:45 h.
PELUQUERIA Comidas:
Cita previa; 638 792 121 13:00 2 15:30 h.
Mananas: (aviso un dia antes,
de lunes aviernes  09:30 a 14:30 h. 661 453 695).
Tardes:
jueves y viernes 16:00 a 20:00 h.
Sabados: 10:00 a 14:00 h.
PODOLOGIA

Dos dias a la semana.
Informacion y cita previa
en conserjeria (979 100 617)
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SALUD FiSICA Y PSiQUICA

Ajedrez para mayores:
jentrena tu memoria
y concentracion!

Con César Valverde

Gimnasia 1

Gimnasia 2

Gimnasia pasiva

Gimnasia virtual

1. Rutinas de mantenimiento
suave. Varios niveles

2. Rutinas de fortalecimiento
y recuperacion de masa
muscular. Varios niveles

3. Rutinas de ejercicios sentados
en sillas. Varios niveles

4. Relajacion/respiracion.

Inteligencias miiltiples: aten-
cion, memoria, concentracion,
psicomotricidad y emociones

Memoria 1
Memoria 2
Memoria 3
Memoria 4

Misico-risoterapia

Taichi 1

CD3 lunes

polideportivo lunes y
Eras de St Marina miércoles

polideportivo martes y
Eras de St* Marina  jueves
A2 viernes
. . lunes
gimnasio .
viernes
A3 lunes
B2 lunes
B2 miércoles
B2 miércoles
D2 jueves
gimnasio miércoles
imnasio lunes y
g miércoles

11:30 a 13:00

11:00 2 12:00

12:00 a 13:00

11:15a12:15

12:30 a 14:00
16:30 a 18:00

17:45a219:15

11:00 a 12:00
17:00 a2 18:00
12:00 2 13:00
12:00 2 13:00
12:30213:30

10:00 a 11:00
11:00 a 12:00
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SALUD FiSICA Y PSiQUICA

miércoles 10:00a 11:00

Taichi 2 JImnasio "y jueves  11:15212:15

o . . lunesy 11:00a 12:00
Taichi 3 gimnasio yiernes  10:00a 11:00
Yoga 1 gimnasio martes  10:00 a 11:30
Yoga adaptada gimnasio martes  11:30 a 13:00

a movilidad reducida

ARTES MUSICALES

Acordedn.
Con Pedro Arroyo

CD3 miércoles  12:00 a 13:00

miércoles  18:15a 20:00

Goro gimnasio ' eves  18:00a19:15
Iniciacion instrumentos de CD3 N 10:30 2 11:30
cuerda 1
Iniciacidn instrumentos de D3 iueves 10:30 2 11:30
cuerda 2
Ronda CD3  martesy jueves 12:30a 13:30
Rondalla CD3  martesy jueves 11:30a12:30
SOLFEO:
Iniciacion, medio y avanzado martes 10:00 2 11:00

Con la Banda Municial de Musica

CONCIERTOS DIDACTICOS

Con la Banda Municial de Musica fechas a determinar

ARTES ESCENICAS
Bailes de salon gimnasio viernes 18:15219:15
o gimnasio viernes 11:00 2 13:00

Con Eduardo Ausin
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AREA DEL CONOCIMIENTO

Temas clave para entender

B2 lunes 17:00a18:00
el mundo que nos rodea

Grandes maestros de Castillay Ledn B2 martes 17:00a18:00
Escritura, lectura y ortografia A3 lunes 11:00a12:00
Francés.

Con Francisco Azurza D2 miércoles 10:00a 11:00

Francés continuacion.
Con Francisco Azurza

Hablemos de arte 1 B2 martes 10:30a11:30
Hablemos de arte 2 B2 martes 11:35a12:35

D2 miércoles 11:00a 12:00

Historia de Palencia, patrimonio

y personajes 1 B2 martes 18:05219:05

Historia de Palencia, patrimonio
y personajes 2

Inglés nivel 1 B2 jueves 10:30a12:30
Inglés nivel 2 B2 viernes 10:30a12:30

B2 martes 19:10a20:10

Iniciacion a la informatica e internet. PC

1ery 29 trimestre C2 jueves 12:30a14:00

Iniciacion a la informatica e internet. Tahlet

3er trimestre C2 jueves 12:30a14:00

Saca partido a tu Smartphone Android.

1¢" trimestre. Nivel basico G2 martes 12:30a13:30

Saca partido a tu Smartphone Android.

2° trimestre. Nivel medio ARG TR R

Prensa y actualidad B2 jueves 17:00a18:00
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AREA CREATIVA
Aprende a tejer
con lana y aguja 3E miércoles  17:00a 19:00
Con Margarita Capdevila
Artes decorativas 3A martes 18:00 a 20:00
Bolillos y vainicas (2 grupos) 3E martes 16:30a 19:30
Con Elena Valtierra 3E jueves 16:30 a2 19:30
L lunes a 10:00a13:30
Bricola]e o8 viernes 16:00 a 20:00
Corte y diseiio 3E lunes 16:30 2 18:30
. . a lunesy , .
Dibujo y pintura 1 4% Planta miéreoles 16:15a17:45
Dibujo y pintura 2 4% Planta viernes 10:00 a13:00
Jardineria 4% Planta , .
practica/domeéstica Invernadero martes 12:00213:30
Ecomundo:
L 4% Planta . . )
pI?ntas, reclclaje’,. Invernadero jueves 11:30a 13:00
alimentos, cosméticos...
Metales y bisuteria 3A viernes 11:00 2 13:00
Retaceria 3E miércoles  18:15a20:15

Colaboracion con el proyecto “Palencia en Grande”.
El alumnado que participe en este proyecto plurianual,
tiene reservada plaza en pintura.




INFORMATICA E INTERNET

1¢ Trimestre: Iniciacion a la informatica.
1. Introduccion: conoce tu ordenador.

2.Iniciacion a Windows 10.

2° Trimestre: Iniciacion a internet,
bisquedas y correo electronico.
1. Iniciacion a internet. (Nivel basico).

2. Iniciacion al correo electronico: Gmail.

3¢ Trimestre: Internet como
herramienta de comunicacion y
apoyo en nuestro dia a dia.
1.La privacidad y seguridad en internet.

2.El comercio electronico en la
sociedad actual. Compras/ventas
seguras en internet. La banca online.

3.Comunicacion online: google meet
y otras salas de reunion.

4. Tramites y gestiones online.

S (2)°CN°0212

SACA PARTIDOA TU
SMARTPHONE ANDROID

1¢"Trimestre: Aprende a utilizar tu
Smartphone Android. (Nivel basico).

2° Trimestre: Saca partido a tu
Smartphone Android. (Nivel medio).

3¢ Trimestre: Saca partido a tu
Smartphone Android. (Nivel medio).

INICIACION A LA INFORMATICA
E INTERNET. PC Y TABLET

1¢e Trimestre: Iniciacion a la
informatica. (Nivel basico).
Conoce bien tu ordenador

2° Trimestre: Correo electrdnico e
internet. (Nivel medio).
Iniciacion al correo electronico:
Gmail.

3¢ Trimestre: Navega desde tu tablet.
Aplicaciones interesantes.
Introduccion al mundo de las
Tablets.



SAN JUANILLO
Mindfulness y hienestar.
Lunes de 12:30 a 13:30 h.

Temas clave para entender el
mundo que nos rodea.
Lunes de 18:20 a 19:20 h.

Teatro.

Martes y jueves de 16:20 a 18:30 h.

Escritura creativa.
Miércoles de 11:00 a 12:30 h.

Memoria 4.
Jueves de 10:00 a 11:00 h.

LA PUEBLA
Escritura, lectura y ortografia

Lunes de 11:00 a 12:00 h.

Memoria 1
Lunes de 11:00 a 12:00 h.

Temas clave para entender el
mundo que nos rodea.
Lunes de 17:00 a 18:00 h.

Inteligencias multiples: atencion,
memoria, concentracion,
psicomotricidad y emociones.
Lunes de 17:45a19:15 h.

Yoga adaptado a mobilidad reducida.

Martes de 11:30 a 13:00 h.
Rondalla.

Martes y jueves de 11:30 a 12:30 h.

Retaceria.
Miércoles de 18:15 a 20:15 h.

Inglés nivel 1.
Jueves de 10:30 a 12:30 h.

SAN JUANILLO
Aprendiendo magia para la vida.
Martes de 12:00 a 13:30 h.

Taichi.
Martes y jueves de 10:00 a 11:00 h.

Teatro.
Martes y jueves de 16:20 a 18:30 h.

Manos al papel: origami-papiroflexia.
Jueves de 18:00 a 19:00 h.

Memoria. Todos los talleres.

LA PUEBLA
Misico-risoterapia
Miércoles de 12:30 a 13:30 h.

Jotas.
Viernes de 11:00 a 13:00 h.

Taichi. Todos los talleres.
Memoria. Todos los talleres.

DESCUBRE Y SABOREA NUESTRA

:GASTRONOMIA
PALENTINA!

Primer miércoles lectivo de cada mes
en la cafeteria de la Puebla.

iNo faltes,
a la hora del vermut!

Conferencia: 11:30 h.
Tapeo: 12:00 h.

-
——
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REQUISITOS para
participar en las aulas

Es requisito imprescindible para la ma-
tricula de las actividades de los Centros
Municipales de Mayores, “San Juanillo”
y “La Puebla”, tener el carné de socio
0 socia de cualquiera de dichos Centros.

Se puede adquirir gratuitamente si eres:
¢ Pensionista o prejubilado, mayor de
55 afos.
e Mayor de 60 afios en situacion de
desempleo.

La solicitud podra hacerla en dichos
Centros, con una semana de antelacion
a la matricula, entregando:
e Dos fotografias de carné, actuali-
zadas.
e Fotocopia del DNI.

Derecho de admision

Se reserva el derecho de admision de
personas que alteren la convivencia,
buena armonia y desarrollo de las acti-
vidades, tanto dentro del Centro, como
en las actividades complementarias
que se programen fuera de las aulas.

€N 0212

REQUISITOS / TARIFAS

TARIFAS
TODOS LOS CURSOS:

1:00 horaalasemana: 30 €
1:30 horas a la semana: 42 €
2:00 horas a la semana: 48 €
3:00 horas a la semana: 52 €
4:00 horas a la semana: 57 €

EXCEPTO:

Talleres de informatica:
Trimestre 30 €

Talleres de smartphone:
Trimestre 18 €

Curso de inteligencias
multiples: 47 €
(Incluye materiales)

Acordedn, ajedrez, bolillos,
francés, jotas, solfeo y

tejido con lana: gratuito

Conocimientos hasicos:
Memoria 25 €

Matricula reducida: 22 €
Pension no contributiva,

Renta Garantizada de Ciudadania,
Renta activa de insercion, PIE.

Cualquiera de estas situaciones
debera ser justificada documen-
talmente.
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MATRICULA

INSCRIPCION

Del 1 de junio al 7 de junio de 2023.
Horario: de 10:00 a 13:00 h.

SORTEO PUBLICO

Martes dia 13 de junio, en el salon de actos de cada Centro.
Horario: a las 10:00 h. en San Juanillo y a las 12:00 h. en La Puebla.

FORMALIZACION DE MATRICULA
Del 15 de junio al 20 de junio de 2023.

Se acudira al Centro de Mayores, en horario de 10:00 a 13:30, a recoger el reci-
bo para realizar el pago; el cual ser hara mediante transferencia desde el propio
banco de cada participante, al siguiente nimero de cuenta:

N° CUENTA: ES06 2103 3266 2700 3206 7305

0 bien, mediante ingreso directo en la cuenta anterior, desde el cajero automatico
de Unicaja Banco, 0 de manera presencial en dicha entidad. En el texto se indicara
nombre de la persona y el curso en el que se matricula.

Es necesario entregar en el Centro el justificante de haber hecho el pago de
cada matricula, antes del 24 de junio. De no hacerlo asi, se entendera que
renuncia a la plaza.

Una vez formalizada la matricula, solo se haran devoluciones cuando la baja en
la actividad sea debida a la organizacion interna del programa.
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@ Inicio de curso: 9 de octubre de 2023
@ Fin de curso: 31 de mayo de 2024

Exposicion de trabajos: 13 a 17 de mayo de 2024

@ Convivencia: 23 de mayo de 2024

o0 2L IR

CALENDARIO

@ Vaciones de Navidad: del 23 de diciembre de 2023 al 7 de enero de 2024
Vaciones de Semana Santa: del 23 de marzo al 2 de abril de 2024

W Charlas/vermii (Gastronomia palentina) en cafeteria de la Puebla.
Miércoles: 11 octubre, 8 noviembre, 13 de diciembre, 10 enero, 7 febrero,

6 marzo, 10 abril y 8 mayo.
Conferencia: 11:30 h. Tapeo: 12:00 h.

OCTUBRE NOVIEMBRE

Lun Mar Mier Jue Vie Sab Dom Lun Mar Mier Jue Vie Sab Dom
2 345
6 7 910 11 12

@10k 12 13 14 15 13 14 15 16 17 18 19

16 17 18 19 20 21 22 20 21 22 23 24 25 26
B2, 25 26 27 28 29 27 28 29 30

| ENERO | FEBRERO

Lun  Mar Mier Jue Vie Sab Dom  Lun Mar Mier Jue Vie Sab Dom

1234
5 698 910 11
12 13 14 15 16 17 18
1920 21 22 23 24 25
2% 27 28 29

ABRIL MAYO
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Centro de Mayores San Juanillo
C/ Los Robles, 9
Tels.: 979 718 111 - 670 731 735

Centro de Mayores La Puebla
C/ Estrada, 9
Tels.: 979100 617 - 670 719 976

www.aulasdemayorespalencia.blogspot.com
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