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	Red de Centros de Mayores de Castilla-La Mancha
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	ACTIVIDADES






	

				CURSO DE PILATES PARA MAYORES- A    Sábado,  1 de julio
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			[image: ]Lugar
Centro de mayores Almansa



			[image: ]Fecha
 1 julio 2023 - 31 julio 2023



			[image: ]Horario
Jueves 9,30-10,30



		

		
			Objetivos

			* Desarrollar los músculos para mantener el equilibrio corporal y dar estabilidad y firmeza a la columna.
* Aumentar la flexibilidad articular con una mejora de los movimientos y de las articulaciones.
*Aumentar la capacidad respiratoria, aprendiendo a respirar correctamente.
* Prevenir caídas y fracturas oseas.
* Ayudar a relajarse y liberar tensiones.
*Mejorar la autoestima y el conocimiento del propio cuerpo.

		

		
			Metodología

			Para el desarrollo de un programa adecuado de actividad física saludable hay que planificar las actividades en función de las características de los participantes. La estructura de las sesiones debe de ser abierta y flexible.
Los ejercicios se realizaran teniendo en cuenta los siguientes principios: concentración, fluidez y control del movimiento, coordinación con la respiración y alineación del cuerpo.

		

	

	
		OTRAS ACTIVIDADES DEL CENTRO

		
			
			
				CENTRO ALMANSA

				Taller "haz Trámites Por Internet"-A

				Almansa (Albacete)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO ALMANSA

				Taller "haz Trámites Por Internet"-B

				Almansa (Albacete)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO ALMANSA

				Celebración Día del Libro

				Almansa (Albacete)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO ALMANSA

				Taller Prepara Tu Salida O Desplazamiento -B

				Almansa (Albacete)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO ALMANSA

				Curso de Movil Y Tablet

				Almansa (Albacete)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO ALMANSA

				Curso: "iniciacion a la Informática"-B

				Almansa (Albacete)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO ALMANSA

				Curso: "iniciacion a la Informática"-A

				Almansa (Albacete)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO ALMANSA

				Taller Prepara Tu Salida O Desplazamiento a

				Almansa (Albacete)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO ALMANSA

				Charla Informativa: Campaña Declaracion Renta 2024

				Almansa (Albacete)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO ALMANSA

				Dia Internacional de la Mujer: Masterclass de Zumba

				Almansa (Albacete)
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			LEER MÁS

	

		
		
	





	
		VER TODAS


	

		
	




	
		¿Necesitas más información?
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		Enlaces de interés

		Estatuto básico de los Centros de Mayores de Castilla-La Mancha

		Consejería Bienestar Social - Personas Mayores

	


	
		Redes sociales
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