€5 PUCE |csis

Universidad Adulto Mayor

Vejez activa

@ 08 Marzo

Viernes de 08:30 a12:30

Presencial

3 $30

i Inscribete ahora!



Objetivo:

En este curso tendras la oportunidad de reflexionar sobre el proceso de envejecimientoy, a
través de dinamicas y ejercicios, te brindaremos alternativas para vivir una vejez activa, sana

y acompanada.

Beneficios

En las 16 horas de trabajo podras:

Comprender el proceso de
envejecimiento y podras

disfrutar de una vida mas
relajada y socialmente
integrada.

Instructora:

» Thelma Vanessa Guerra Diaz

Poner en practica un
sinnumero de actividades

que te haran sentir mejory
con mayor capacidad fisicay
mental.

Licenciada en Ciencias de la Educacion. Tallerista de Macramé en la Posada de as Artes Kingman.

Modulos:

1

* ¢Qué eslavejez?

* ;Como actua: emocional, fisicay
mentalmente?

» Ocupacion

S

* Describir que una dieta adecuada enla
vejez, replantear las dietas restrictivas

* ¢Cual seria su receta ideal?

* Preparacion de comidas

2 N

* Actividades Ludicas

* Respiracion y ejercicio cardiovascular

* Trabajos de fuerza, flexibilidad,
propiocepcion y equilibrio

* Actividades de memoria y retos cognitivos.

4 Neurodegeneracion

* Soledad, abandono
« Diferentes estimulos
* Socializacion



Conocimiento que deja huella
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