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E l  p r o c e s o  d e  e n v e j e c i m i e n t o  e s  u n a  e t a p a  n a t u r a l  d e  l a  v i d a  q u e
t r a e  c o n s i g o  t a n t o  d e s a f í o s  c o m o  o p o r t u n i d a d e s .  A  m e d i d a  q u e
e n v e j e c e m o s ,  e s  e s e n c i a l  c o n t a r  c o n  l o s  r e c u r s o s  a d e c u a d o s  p a r a
m a n t e n e r  u n a  b u e n a  c a l i d a d  d e  v i d a ,  f o m e n t a r  l a  i n d e p e n d e n c i a  y
a s e g u r a r  n u e s t r o  b i e n e s t a r  f í s i c o ,  e m o c i o n a l  y  s o c i a l .
E s t a  g u í a  h a  s i d o  e l a b o r a d a  c o n  e l  p r o p ó s i t o  d e  p r o p o r c i o n a r  a  l a s
p e r s o n a s  m a y o r e s ,  s u s  f a m i l i a s  y  c u i d a d o r e s ,  u n a  h e r r a m i e n t a
p r á c t i c a  y  a c c e s i b l e  q u e  l e s  a y u d e  a  n a v e g a r  p o r  l o s  d i v e r s o s
r e c u r s o s  d i s p o n i b l e s .  D e s d e  s e r v i c i o s  d e  s a l u d  y  b i e n e s t a r  h a s t a
a c t i v i d a d e s  r e c r e a t i v a s ,  a p o y o  s o c i a l ,  e t c é t e r a .   E s t a  g u í a  r e ú n e
i n f o r m a c i ó n  c l a v e  p a r a  f a c i l i t a r  e l  a c c e s o  a  l o s  s e r v i c i o s  y
p r o g r a m a s  q u e  p u e d e n  m e j o r a r  l a  v i d a  d i a r i a .
C o n s c i e n t e s  d e  l a s  n e c e s i d a d e s  d i v e r s a s  d e  l a  p o b l a c i ó n  m a y o r ,
h e m o s  i n c l u i d o  u n a  a m p l i a  g a m a  d e  r e c u r s o s  p a r a  c u b r i r  d i f e r e n t e s
a s p e c t o s  d e l  b i e n e s t a r ,  p r o m o v i e n d o  u n a  v i d a  a c t i v a ,  s e g u r a  y
p l e n a .  Y a  s e a  p o r q u e  n e c e s i t e  i n f o r m a c i ó n  o  s i m p l e m e n t e  b u s c a r
n u e v a s  o p o r t u n i d a d e s  p a r a  m a n t e n e r s e  a c t i v o  y  c o n e c t a d o  c o n  l a
c o m u n i d a d ,  e n c o n t r a r á  e n  e s t a s  p á g i n a s  u n a  f u e n t e  c o n f i a b l e  d e
o r i e n t a c i ó n  y  a p o y o .  E s p e r a m o s  q u e  e s t a  g u í a  s e  c o n v i e r t a  e n  u n a
c o m p a ñ e r a  ú t i l  y  c o n s t a n t e  e n  s u  d í a  a  d í a ,  a y u d á n d o l e  a  v i v i r  e s t a
e t a p a  d e  s u  v i d a  c o n  d i g n i d a d ,  s e g u r i d a d  y  s a t i s f a c c i ó n .
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Asociaciones



T a n t o  l a s  a s o c i a c i o n e s  d e  p e n s i o n i s t a s  y  j u b i l a d o s ,  c o m o  l a s
a s o c i a c i o n e s  d e  v e c i n o s  s o n  e s p a c i o s  d e d i c a d o s  a  m e j o r a r  l a
c a l i d a d  d e  v i d a  y  e l  b i e n e s t a r  d e  l o s  m a y o r e s  e n  n u e s t r a
c o m u n i d a d .  E s t a s  e n t i d a d e s  o f r e c e n  u n a  v a r i e d a d  d e  a c t i v i d a d e s ,
p r o g r a m a s  y  r e c u r s o s  d i s e ñ a d o s  p a r a  p r o m o v e r  e l  e n v e j e c i m i e n t o
a c t i v o ,  l a  i n c l u s i ó n  y  l a  p a r t i c i p a c i ó n  s o c i a l .  A  t r a v é s  d e  t a l l e r e s ,
c l a s e s ,  a c t i v i d a d e s  r e c r e a t i v a s  y  g r u p o s  d e  a p o y o ,  l a s
a s o c i a c i o n e s  c r e a n  o p o r t u n i d a d e s  p a r a  q u e  l a s  p e r s o n a s  m a y o r e s
s e  m a n t e n g a n  a c t i v a s ,  s o c i a l i c e n  y  a p r e n d a n  n u e v a s  h a b i l i d a d e s .
A d e m á s ,  b r i n d a n  a s e s o r a m i e n t o  y  o r i e n t a c i ó n  e n  t e m a s  d e  s a l u d ,
b i e n e s t a r  y  d e r e c h o s ,  a y u d a n d o  a  r e d u c i r  e l  a i s l a m i e n t o  y
f o r t a l e c i e n d o  s u  a u t o n o m í a .  E n  e s t a  g u í a ,  p r e s e n t a m o s  u n a
s e l e c c i ó n  d e  e n t i d a d e s  q u e ,  c o n  s u  l a b o r ,  c o n t r i b u y e n  a  c r e a r
e n t o r n o s  m á s  a m i g a b l e s  y  e n r i q u e c e d o r e s  p a r a  n u e s t r a  p o b l a c i ó n
m a y o r .

Un espacio de encuentro,  
crecimiento y solidaridad
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P e r t e n e c e r  a  u n a  a s o c i a c i ó n  e s  u n a  e x p e r i e n c i a  e n r i q u e c e d o r a  q u e
o f r e c e  u n a  a m p l i a  v a r i e d a d  d e  b e n e f i c i o s ,  t a n t o  e n  e l  á m b i t o  s o c i a l
c o m o  e n  e l  p e r s o n a l .  E s t a s  o r g a n i z a c i o n e s  e s t á n  d i s e ñ a d a s  p a r a
f o m e n t a r  l a  i n t e g r a c i ó n ,  e l  a p r e n d i z a j e  y  e l  b i e n e s t a r  d e  l a s
p e r s o n a s  m a y o r e s ,  p r o p o r c i o n a n d o  u n  e s p a c i o  d e  e n c u e n t r o  d o n d e
p u e d e n  d e s a r r o l l a r s e ,  c o m p a r t i r  e x p e r i e n c i a s  y  d i s f r u t a r  d e  u n a
v i d a  a c t i v a .  

A  c o n t i n u a c i ó n ,  e x p l o r a m o s  l o s  p r i n c i p a l e s  b e n e f i c i o s  q u e  p u e d e n
o b t e n e r  a l  f o r m a r  p a r t e  d e  e s t a s  a s o c i a c i o n e s :

Beneficios para las personas
mayores

 S o c i a l i z a c i ó n  y  r e d  d e  a p o y o1 .
 A c t i v i d a d e s  r e c r e a t i v a s  y  d e  o c i o2 .
 P r o m o c i ó n  d e  l a  s a l u d  y  e l  b i e n e s t a r3 .
 P a r t i c i p a c i ó n  a c t i v a4 .
 A p r e n d i z a j e  c o n t i n u o5 .



Ofrecen:
A c t i v i d a d e s  R e c r e a t i v a s  y  C u l t u r a l e s :

T a l l e r e s  a r t í s t i c o s :  P i n t u r a ,  m a n u a l i d a d e s ,  e s c r i t u r a  c r e a t i v a ,
t e a t r o  o  m ú s i c a .
E x c u r s i o n e s  y  v i a j e s :  V i s i t a s  a  l u g a r e s  d e  i n t e r é s  c u l t u r a l ,
n a t u r a l  o  h i s t ó r i c o .

P r o g r a m a s  d e  S a l u d  y  B i e n e s t a r :
A c t i v i d a d e s  f í s i c a s :  Y o g a ,  p i l a t e s ,  g i m n a s i a  d e  m a n t e n i m i e n t o ,
o  p a s e o s  s a l u d a b l e s .
C h a r l a s  y  t a l l e r e s  d e  e d u c a c i ó n  s a n i t a r i a :  A l i m e n t a c i ó n
s a l u d a b l e ,  p r e v e n c i ó n  d e  e n f e r m e d a d e s  c r ó n i c a s  ( d i a b e t e s ,
h i p e r t e n s i ó n ,  e t c . ) ,  c h a r l a s  s o b r e  s a l u d  m e n t a l ,  e c t .
G r u p o s  d e  a p o y o :  V o l u n t a r i a d o  p a r a  a c o m p a ñ a m i e n t o .
P o d ó l o g o .

E v e n t o s  E s p e c i a l e s :
C e l e b r a c i o n e s  c o m u n i t a r i a s :  O r g a n i z a c i ó n  d e  f i e s t a s
t e m á t i c a s ,  a n i v e r s a r i o s  o  e v e n t o s  i m p o r t a n t e s  d e l  c a l e n d a r i o .
D í a s  c u l t u r a l e s :  J o r n a d a s  d e d i c a d a s  a  e x p l o r a r  o t r a s  c u l t u r a s  a
t r a v é s  d e  m ú s i c a ,  c o m i d a  y  a r t e .
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A c t i v i d a d e s  d e  e n v e j e c i m i e n t o  a c t i v o :
C l a s e s  d e  t e c n o l o g í a :  U s o  d e  s m a r t p h o n e s ,  r e d e s  s o c i a l e s ,
a p l i c a c i o n e s  ú t i l e s  y  n a v e g a c i ó n  p o r  i n t e r n e t .
T a l l e r e s  d e  m e m o r i a :  E s p a c i o s  i n t e r a c t i v o s  y  d i n á m i c o s  q u e
c o m b i n a n  j u e g o s ,  e j e r c i c i o s  c o g n i t i v o s  y  a c t i v i d a d e s
e s t i m u l a n t e s  d i s e ñ a d a s  e s p e c í f i c a m e n t e  p a r a  p o t e n c i a r  l a
a g i l i d a d  m e n t a l ,  m e j o r a r  l a  c o n c e n t r a c i ó n  y  f o r t a l e c e r  l a
m e m o r i a .
T a l l e r e s  i n t e r g e n e r a c i o n a l e s :  A c t i v i d a d e s  q u e  i n v o l u c r e n  a
p e r s o n a s  m a y o r e s  y  j ó v e n e s  p a r a  c o m p a r t i r  e x p e r i e n c i a s  y
a p r e n d e r  m u t u a m e n t e .
L e c t u r a  y  e s c r i t u r a :  C l u b e s  d e  l e c t u r a  o  t a l l e r e s  p a r a  e s c r i b i r
m e m o r i a s .

R e d e s  d e  A p o y o  y  A c o m p a ñ a m i e n t o :
A s e s o r a m i e n t o :  A p o y o  e n  t e m a s  l e g a l e s ,  s o c i a l e s  o  s a n i t a r i o s .
A c o m p a ñ a m i e n t o  a  p e r s o n a s  s o l a s :  V i s i t a s  a  d o m i c i l i o  o  a p o y o
t e l e f ó n i c o .
E n c u e n t r o s  v e c i n a l e s :  T e r t u l i a s  y  m e r i e n d a s  p a r a  c o m p a r t i r
e x p e r i e n c i a s  y  f o r t a l e c e r  l a z o s  c o m u n i t a r i o s .

V o l u n t a r i a d o  y  P a r t i c i p a c i ó n  C o m u n i t a r i a :
P r o y e c t o s  s o c i a l e s :  C o l a b o r a c i ó n  e n  i n i c i a t i v a s  d e  d e s a r r o l l o
l o c a l  o  a p o y o  a  c o l e c t i v o s  v u l n e r a b l e s .
C a m p a ñ a s  s o l i d a r i a s :  R e c o l e c c i ó n  d e  a l i m e n t o s ,  r o p a  o  f o n d o s
p a r a  c a u s a s  s o c i a l e s .
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A  c o n t i n u a c i ó n ,  s e  i n c l u y e  u n
c u a d r o  d e t a l l a d o  c o n  t o d a s  l a s
a s o c i a c i o n e s  d e  m a y o r e s  d e
T a l a v e r a  d e  l a  R e i n a  y  s u s
r e s p e c t i v o s  d a t o s  d e  c o n t a c t o .
E s t a s  o r g a n i z a c i o n e s  b r i n d a n  u n
e n t o r n o  a c t i v o  y  e n r i q u e c e d o r ,
i d e a l  p a r a  f o m e n t a r  l a  c o n v i v e n c i a ,
e l  a p r e n d i z a j e  y  l a  p a r t i c i p a c i ó n  e n
a c t i v i d a d e s  d i s e ñ a d a s
e s p e c i a l m e n t e  p a r a  p e r s o n a s
m a y o r e s .  P a r a  i n t e g r a r s e  a
c u a l q u i e r a  d e  e l l a s ,  e s
i n d i s p e n s a b l e  r e a l i z a r  e l  p r o c e s o
d e  a f i l i a c i ó n  c o m o  s o c i o .

I n f o r m a c i ó n  s o b r e  a c t i v i d a d e s  y  h o r a r i o s :
C a d a  a s o c i a c i ó n  o f r e c e  u n a  p r o g r a m a c i ó n  ú n i c a  q u e  p u e d e  i n c l u i r
t a l l e r e s ,  e v e n t o s  c u l t u r a l e s ,  a c t i v i d a d e s  d e p o r t i v a s ,  c h a r l a s ,
e x c u r s i o n e s  y  s e r v i c i o s  d e  a p o y o .  E s  r e c o m e n d a b l e  p r e g u n t a r
s o b r e  l a s  a c t i v i d a d e s  v i g e n t e s  a l  m o m e n t o  d e  s u  i n s c r i p c i ó n ,  y a
q u e  e s t a s  s u e l e n  a c t u a l i z a r s e  p e r i ó d i c a m e n t e .  T a m b i é n  p o d r á
r e c i b i r  i n f o r m a c i ó n  s o b r e  h o r a r i o s ,  f e c h a s  e s p e c i a l e s  y  e v e n t o s
d e s t a c a d o s .



NOMBRE DIRECCIÓN CONTACTO

Asociación Jubilados y
Pensionista “El Remedio”

Dirección: C/ San Marcos Nº.
46  (C. S. Francisco Largo
Caballero)

Teléfono: 685 80 81 50
Correo: angeldomi1946@gmail.com

Coordinadora Vecinal Jubilados
y Pensionista “Vegas del Tajo”

Pº de la Estación Nº. 71     (C.
S. El Pilar)

Teléfono: 925 72 01 00 - 669 21 46 93

Asociación Jubilados y
Pensionistas “La Encarnación”

C/ Iglesias, Nº. 2 - 
45613 Gamonal

Teléfono: 925 89 22 17 -651 40 68 21
Correo:
joseluisfernandezvalero52@gmail.com

Asociación Jubilados y
Pensionistas “La Viña”

C/ Santa Eulalia Nº. 9 (C. S.
Santa María)

Teléfono: 925 81 57 39

Asociación Club Petanca
Talaveranos “Campo V. de
Prado”

C/ Marqués de Mirasol, Nº. 17 -
1º D

Asociación de Mayores
“Fernando Rojas”

Pio XII, Nº. 1 - 2º I
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NOMBRE DIRECCIÓN CONTACTO

Asociación Jubilados y
Pensionistas “Nuestra Señora
del Prado”

Avda. de la Constitución, Nº. 2
- Residencia de Mayores
JCCM

Asociación Jubilados y
Pensionistas “La Paloma”

C/ Ronda del Sol S/N - 
45694 Talavera La Nueva

Teléfono: 925 85 03 22 - 642 31 07 41

Asociación Jubilados y
Pensionistas “El Salvador”

C/ San Francisco, Nº. 21 - 3º A Teléfono: 925 81 27 34

Asociación Jubilados y
Pensionista “Parque Reyes
Católicos”

C/ Segurilla, Nº. 19 - 3º C Teléfono: 679 40 91 22

Asociación Alumnos
Universitarios Mayores “José
Saramago”

Avda. Real Fábrica de Seda
S/N CEU

Teléfono: 925 72 10 10 - 687 89 50 21

Acumancha Toledo C/ Mesones, Nº. 38 2ª

Asociación Talaverana Por
Unas Pensiones Dignas 

C/ Pilar, Nº. 33 Correo: guadalupeheras@hotmail.com
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Asociaciones
Vecinales

Entidades comunitarias
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Detalles sobre actividades y horarios:
C a d a  a s o c i a c i ó n  c u e n t a  c o n  u n a  p r o g r a m a c i ó n  p e r s o n a l i z a d a  q u e
a b a r c a  t a l l e r e s ,  e v e n t o s  c u l t u r a l e s ,  a c t i v i d a d e s  d e p o r t i v a s ,
c h a r l a s ,  e x c u r s i o n e s  y  s e r v i c i o s  d e  a p o y o .  S e  s u g i e r e  c o n s u l t a r  l a s
a c t i v i d a d e s  d i s p o n i b l e s .  A d e m á s ,  p o d r á  a c c e d e r  a  i n f o r m a c i ó n
s o b r e  h o r a r i o s ,  f e c h a s  i m p o r t a n t e s  y  e v e n t o s  d e s t a c a d o s .

S e  p r e s e n t a  a  c o n t i n u a c i ó n  u n
c u a d r o  d e t a l l a d o  c o n  i n f o r m a c i ó n
d e  c o n t a c t o  d e  t o d a s  l a s
a s o c i a c i o n e s  d e  v e c i n o s  d e
T a l a v e r a  d e  l a  R e i n a .  E s t a s
e n t i d a d e s  o f r e c e n  u n  e n t o r n o
d i n á m i c o  y  e n r i q u e c e d o r ,  p r o p i c i o
p a r a  p r o m o v e r  l a  c o n v i v e n c i a ,  e l
a p r e n d i z a j e  y  l a  p a r t i c i p a c i ó n  e n
a c t i v i d a d e s  p a r a  l a s  p e r s o n a s
m a y o r e s .  P a r a  u n i r s e  a  c u a l q u i e r a
d e  e l l a s ,  e s  i m p r e s c i n d i b l e  l l e v a r  a
c a b o  e l  t r á m i t e  d e  i n s c r i p c i ó n  c o m o
m i e m b r o .



NOMBRE DIRECCIÓN CONTACTO

Asociación de Vecinos El
Carmen

Dirección: C/ Paseo de la Estación, Nº.
100

Teléfono: 925 81 36 27 - 629 33 86
65
Correo: viajesvirginia@gmail.com
Redes sociales:
www.facebook.com/p/Asociaci%C3
%B3n-De-Vecinos-El-Carmen-
100082909230064/?_rdr

Asociación de Vecinos El Faro
Centro Social Polivalente Castilla - La
Mancha

Teléfono: 925 82 84 20 - 696 91 77
87
Correo: a.vv.elfaro@gmai.com
Redes sociales:
www.facebook.com/A.VV.ELFARO
/?locale=es_ES

Asociación de Vecinos
Federación Vegas del Tajo

C/ De la Estación, Nº. 71 (Centro Social
“El Pilar”)

Teléfono: 699 21 46 93
Correo:
favegasdeltajo@hotmail.com
Redes sociales:
www.facebook.com/p/Federaci%C
3%B3n-de-Asociaciones-de-
Vecinos-Vegas-del-Tajo-
100071186019605/?locale=es_ES

Asociación de Vecinos Fray
Hernando

Av. Pío XII, Nº. 17

Teléfono: 677 48 42 27
Correo:
info@caminorealguadalupe.com
Redes sociales:
www.facebook.com/@aavvfrayher
nando/?locale=es_ES

17

https://www.facebook.com/p/Asociaci%C3%B3n-De-Vecinos-El-Carmen-100082909230064/?_rdr
https://www.facebook.com/p/Asociaci%C3%B3n-De-Vecinos-El-Carmen-100082909230064/?_rdr
https://www.facebook.com/p/Asociaci%C3%B3n-De-Vecinos-El-Carmen-100082909230064/?_rdr
https://www.facebook.com/A.VV.ELFARO/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/A.VV.ELFARO/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/p/Federaci%C3%B3n-de-Asociaciones-de-Vecinos-Vegas-del-Tajo-100071186019605/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/p/Federaci%C3%B3n-de-Asociaciones-de-Vecinos-Vegas-del-Tajo-100071186019605/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/p/Federaci%C3%B3n-de-Asociaciones-de-Vecinos-Vegas-del-Tajo-100071186019605/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/p/Federaci%C3%B3n-de-Asociaciones-de-Vecinos-Vegas-del-Tajo-100071186019605/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/@aavvfrayhernando/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/@aavvfrayhernando/?locale=es_ES
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NOMBRE DIRECCIÓN CONTACTO

Asociación de Vecinos La
Alameda

C/ Cabeza del Moro, Nº, 8

Teléfono: 667 45 62 98
Correo: aavv.laalmeda@hotmail.com
Redes sociales:
www.facebook.com/avvlaalameda/?
locale=es_ES

Asociación de Vecinos La
Esperanza

Calle Paredón, Nº. 57
Redes sociales:
www.facebook.com/profile.php?
id=100068930092830

Asociación de Vecinos La
Milagrosa C/ del Pilar, Nº. 35

Teléfono: 656 94 81 66
Correo: avlamilagrosa2011@gmail.com
Redes sociales:
www.facebook.com/avvmilagrosa.dosmilon
ce/?locale=es_ES

Asociación de Vecinos Puente
Romano

C/ Belvís de la Jara, Nº. 2

Teléfono: 667 56 73 71
Correo: a.vv.sanantonio@hotmail.com
Redes sociales:
www.facebook.com/AAVV.Puente.Romano
.Barrio.San.Antonio/?locale=es_ES

Asociación de Vecinos Puerta
de Zamora C/ Bernardo González, Nº. 20

Teléfono: 925 68 32 37 - 618 92 06 63
Correo: avpuertadezamora@gmail.com
Redes sociales:
www.facebook.com/avpuerta.dezamora/?
locale=es_ES

https://www.facebook.com/avvlaalameda/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/avvlaalameda/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/profile.php?id=100068930092830
https://www.facebook.com/profile.php?id=100068930092830
https://www.facebook.com/avvmilagrosa.dosmilonce/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/avvmilagrosa.dosmilonce/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/AAVV.Puente.Romano.Barrio.San.Antonio/?locale=es_ES%20Tel%C3%A9fono%3A%20667%2056%2073%2071
https://www.facebook.com/AAVV.Puente.Romano.Barrio.San.Antonio/?locale=es_ES%20Tel%C3%A9fono%3A%20667%2056%2073%2071
https://www.facebook.com/avpuerta.dezamora/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/avpuerta.dezamora/?locale=es_ES
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NOMBRE DIRECCIÓN CONTACTO

Asociación de Vecinos Ruiz de
Luna Puerta de Cuartos

Plza. Puerta de Cuartos, Nº.
10

Teléfono: 652 29 53 31
Redes sociales:
www.facebook.com/asociaciondevecinos.p
uertadecuartos/?locale=es_ES

Asociación de Vecinos San
Jerónimo

C/ San Agustín el Viejo, Nº. 9
Teléfono: 680 91 49 06
Correo: asociacion@avsanjeronimo.es
Web: www.avsanjeronimo.es/

Asociación de Vecinos Santa
María Calle Santa María S/N. Teléfono: 722 69 04 37

Asociación de Vecinos La
Solana

C/ Cuba, Nº. 3

Teléfono: 925 82 02 02
Correo: talaveraaavvlasolana@gmail.com
Redes sociales:
www.facebook.com/AAVVLaSolanaTalaver
a/?locale=es_ES

Asociación de Vecinos
Patrocinio

C/ San Marcos, Nº. 46

Teléfono: 659 39 64 54
Redes sociales:
www.facebook.com/p/Asociaci%C3%B3n-
de-Vecinos-y-Mujeres-de-Patrocinio-
100069100163750/?_rdr

Asociación de Vecinos 8 de
septiembre

C/ Baladiel, Nº. 13 (Barrio
Nuestra Señora del Prado)

Teléfono: 661 94 11 49

https://www.facebook.com/asociaciondevecinos.puertadecuartos/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/asociaciondevecinos.puertadecuartos/?locale=es_ES
https://www.avsanjeronimo.es/
https://www.facebook.com/AAVVLaSolanaTalavera/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/AAVVLaSolanaTalavera/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/p/Asociaci%C3%B3n-de-Vecinos-y-Mujeres-de-Patrocinio-100069100163750/?_rdr
https://www.facebook.com/p/Asociaci%C3%B3n-de-Vecinos-y-Mujeres-de-Patrocinio-100069100163750/?_rdr
https://www.facebook.com/p/Asociaci%C3%B3n-de-Vecinos-y-Mujeres-de-Patrocinio-100069100163750/?_rdr


Bibliotecas

2
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L a s  b i b l i o t e c a s  p ú b l i c a s
d e s e m p e ñ a n  u n  p a p e l
f u n d a m e n t a l  e n  l a  i n c l u s i ó n
s o c i a l  y  l a  p r o m o c i ó n  d e l
a p r e n d i z a j e  a  l o  l a r g o  d e  t o d a
l a  v i d a .  C u a n d o  s e  e n f o c a n  e n
l a  p o b l a c i ó n  a d u l t a  m a y o r ,  l a s
a c t i v i d a d e s  q u e  d e s a r r o l l a n
d e n t r o  d e  e l l a s  e s t á n  d i s e ñ a d a s
p a r a  s a t i s f a c e r  l a s  n e c e s i d a d e s
e s p e c í f i c a s  d e  e s t e  g r u p o ,  

Bibliotecas públicas

Entorno integral que facilita el acceso a recursos
sociales para la comunidad.

p r o m o v e r  s u  b i e n e s t a r  y  o f r e c e r l e s  u n  e s p a c i o  d o n d e  p u e d a n  s e g u i r
a p r e n d i e n d o ,  c o m p a r t i e n d o  e x p e r i e n c i a s  y  d i s f r u t a n d o  d e
a c t i v i d a d e s  r e c r e a t i v a s .

A  c o n t i n u a c i ó n ,  s e  d e t a l l a n  a l g u n a s  d e  l a s  p r i n c i p a l e s  a c t i v i d a d e s
q u e  s e  d e s a r r o l l a n  e n  u n a  b i b l i o t e c a  p ú b l i c a  d i r i g i d a  a  l a  p o b l a c i ó n
m a y o r .
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Ofrecen:
C l u b e s  d e  L e c t u r a

G r u p o s  q u e  s e  r e ú n e n  p a r a  d i s c u t i r  l i b r o s  s e l e c c i o n a d o s
p r e v i a m e n t e ,  a  m e n u d o  e n f o c a d o s  e n  l i t e r a t u r a  c l á s i c a ,
b i o g r a f í a s ,  o  t e m a s  d e  i n t e r é s  p a r a  m a y o r e s .

P r o g r a m a s  d e  A p r e n d i z a j e  B á s i c o
E s p a c i o s  d i s e ñ a d o s  p a r a  f o r t a l e c e r  l a s  h a b i l i d a d e s  d e  l e c t u r a ,
e s c r i t u r a  y  c á l c u l o  d e  p e r s o n a s  m a y o r e s .  

T a l l e r e s  d e  S a l u d  y  B i e n e s t a r
C h a r l a s  s o b r e  s a l u d :  I n f o r m a c i ó n  s o b r e  n u t r i c i ó n ,  p r e v e n c i ó n
d e  e n f e r m e d a d e s  y  c u i d a d o  m e n t a l .
A c t i v i d a d e s  d e  e s t i m u l a c i ó n  c o g n i t i v a :  J u e g o s  d e  m e m o r i a ,
a j e d r e z ,  r o m p e c a b e z a s  y  t a l l e r e s  d e  m a n e j o  d e l  e s t r é s .

T a l l e r e s  d e  A l f a b e t i z a c i ó n  D i g i t a l
U s o  b á s i c o  d e  d i s p o s i t i v o s :  A p r e n d e r  a  m a n e j a r  o r d e n a d o r e s ,
t a b l e t a s  y  t e l é f o n o s  i n t e l i g e n t e s .
N a v e g a c i ó n  p o r  i n t e r n e t :  C ó m o  b u s c a r  i n f o r m a c i ó n ,  s e g u r i d a d
e n  l í n e a  y  a c c e s o  a  r e c u r s o s  d i g i t a l e s .
U s o  d e  r e d e s  s o c i a l e s :  C ó m o  c o n e c t a r  c o n  f a m i l i a r e s  y  a m i g o s
m e d i a n t e  p l a t a f o r m a s  o  W h a t s A p p .
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A c t i v i d a d e s  A r t í s t i c a s  y  C r e a t i v a s
A r t e s  y  m a n u a l i d a d e s :  P i n t u r a ,  b o r d a d o ,  c e r á m i c a  y  o t r a s
a c t i v i d a d e s  p a r a  m e j o r a r  l a  c o o r d i n a c i ó n  y  c r e a t i v i d a d .

C o n f e r e n c i a s  y  C h a r l a s
T e m a s  h i s t ó r i c o s  y  c u l t u r a l e s :  P r e s e n t a c i o n e s  s o b r e  h i s t o r i a
l o c a l ,  t r a d i c i o n e s  y  f i g u r a s  d e s t a c a d a s .

A  c o n t i n u a c i ó n ,  s e  o f r e c e  u n  l i s t a d o  c o n  l o s  d a t o s  d e  c o n t a c t o  d e
l a s  b i b l i o t e c a s  m u n i c i p a l e s  e n  T a l a v e r a  d e  l a  R e i n a .  E s t a s
e n t i d a d e s  m u n i c i p a l e s  c o n s t i t u y e n  e s p a c i o s  a c t i v o s  y
e n r i q u e c e d o r e s ,  d i s e ñ a d o s  p a r a  f o m e n t a r  l a  i n t e r a c c i ó n  s o c i a l ,  e l
a p r e n d i z a j e  y  l a  p a r t i c i p a c i ó n  e n  a c t i v i d a d e s  d i r i g i d a s  a  p e r s o n a s
m a y o r e s .  

D e t a l l e s  s o b r e  a c t i v i d a d e s  y  h o r a r i o s :
C a d a  b i b l i o t e c a  m u n i c i p a l  o f r e c e  u n a  p r o g r a m a c i ó n  a d a p t a d a  q u e
i n c l u y e  t a l l e r e s ,  c l u b  d e  l e c t u r a ,  e v e n t o s  c u l t u r a l e s ,  a c t i v i d a d e s
r e c r e a t i v a s ,  c o n f e r e n c i a s .  E s  a c o n s e j a b l e  c o n s u l t a r  l a
p r o g r a m a c i ó n  d i s p o n i b l e  a l  m o m e n t o  d e  i n s c r i b i r s e ,  y a  q u e  l a s
a c t i v i d a d e s  s e  r e n u e v a n  c o n  r e g u l a r i d a d  y  s e  d i f u n d e n
m e n s u a l m e n t e  a  t r a v é s  d e l  f o l l e t o  c u l t u r a l  d e  l a  c i u d a d .  T a m b i é n
p o d r á  o b t e n e r  i n f o r m a c i ó n  s o b r e  h o r a r i o s ,  f e c h a s  r e l e v a n t e s  y
e v e n t o s  d e s t a c a d o s .
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NOMBRE DIRECCIÓN CONTACTO

Biblioteca Municipal
José del Hierro Av. Toledo, Nº. 37

Teléfono: 925 81 34 54
Correo: biblioteca.bhj@talavera.org
Redes Sociales:
www.facebook.com/bpmjosehierrotalavera/?
locale=es_ES

Biblioteca Municipal
Niveiro Alfar El Carmen Pl. San Andrés, Nº. 6

Teléfono: 925 81 29 08
Correo: bniveiro@talavera.org
Redes Sociales: www.facebook.com/p/Biblioteca-
Niveiro-Alfar-El-Carmen-100069654325923/?
locale=es_ES

B. D. U. Federico García
Lorca

C. San Marcos, Nº. 124
(horario de tarde)

Teléfono: 925 81 89 08
Correo: biblioteca@talavera.org
Redes Sociales:
www.facebook.com/bdugarcialorcapatrocinio/

B. D. U. Santa María C. Sta. Engracia, Nº. 38 
(horario de tarde)

Teléfono: 925 82 05 51
Correo: biblioteca@talavera.org
Redes Sociales:
www.facebook.com/BibliotecaSantaMaria/?
locale=es_ES

https://www.facebook.com/bpmjosehierrotalavera/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/bpmjosehierrotalavera/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/p/Biblioteca-Niveiro-Alfar-El-Carmen-100069654325923/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/p/Biblioteca-Niveiro-Alfar-El-Carmen-100069654325923/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/p/Biblioteca-Niveiro-Alfar-El-Carmen-100069654325923/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/bdugarcialorcapatrocinio/
https://www.facebook.com/BibliotecaSantaMaria/?locale=es_ES
https://www.facebook.com/BibliotecaSantaMaria/?locale=es_ES


Centros de
salud y
Hospital

3
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L o s  c e n t r o s  d e  s a l u d  y  h o s p i t a l e s  n o  s o l o  o f r e c e n  a t e n c i ó n  m é d i c a ,
s i n o  q u e  t a m b i é n  s o n  u n  p u n t o  c l a v e  p a r a  c o n e c t a r  a  l a s  p e r s o n a s
m a y o r e s  c o n  r e c u r s o s  s o c i a l e s  d i s p o n i b l e s  e n  l a  l o c a l i d a d ,  f a c i l i t a n
l a  c o n e x i ó n  c o n  i n s t i t u c i o n e s  l o c a l e s ,  q u e  p u e d e n  i n c l u i r
f u n d a c i o n e s ,  g r u p o s  d e  v o l u n t a r i a d o  y  e n t i d a d e s  q u e  t r a b a j a n
d i r e c t a m e n t e  c o n  a d u l t o s  m a y o r e s ,  o f r e c i e n d o  a c t i v i d a d e s
c u l t u r a l e s ,  r e c r e a t i v a s  y  e d u c a t i v a s .

E s t e  e n f o q u e  i n t e g r a l  a m p l í a  s i g n i f i c a t i v a m e n t e  l a s  p o s i b i l i d a d e s
d e  i n t e g r a c i ó n  s o c i a l  y  p a r t i c i p a c i ó n  a c t i v a  e n  l a  c o m u n i d a d ,
p e r m i t i e n d o  a  l a s  p e r s o n a s  m a y o r e s  m a n t e n e r  s u  a u t o n o m í a ,
s e n t i r s e  v a l o r a d a s  y  f o r m a r  p a r t e  d e  u n  e n t o r n o  m á s  i n c l u s i v o  y
c o n e c t a d o .

Centros Sanitarios

Un entorno integral que facilita el acceso
a recursos sociales para la comunidad.
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E n t r e  l o s  s e r v i c i o s  d i s p o n i b l e s ,  d e s t a c a n :

O r i e n t a c i ó n  S o c i a l :  P r o f e s i o n a l e s  c a p a c i t a d o s  a y u d a n  a  l a s
p e r s o n a s  m a y o r e s  a  i d e n t i f i c a r  y  a c c e d e r  a  p r o g r a m a s  d e  a p o y o
e c o n ó m i c o ,  v i v i e n d a  a s i s t i d a ,  t r a n s p o r t e  a d a p t a d o  y  o t r a s  a y u d a s
e s p e c í f i c a s  p a r a  m e j o r a r  s u  c a l i d a d  d e  v i d a .

A c t i v i d a d e s  d e  P r o m o c i ó n  d e  l a  S a l u d :  T a l l e r e s  s o b r e
a l i m e n t a c i ó n  s a l u d a b l e ,  m a n e j o  d e  e n f e r m e d a d e s  c r ó n i c a s  y
e j e r c i c i o s  a d a p t a d o s  p a r a  m a n t e n e r  l a  a u t o n o m í a ,  p r e v e n i r  e l
d e t e r i o r o  f í s i c o ,  p r o g r a m a  d e  p r e v e n c i ó n  d e  c a í d a s  ( h o j a  ) y
o r g a n i z a c i ó n  d e  p a s e o s  s a l u d a b l e s  ( E n f e r m e r í a  d e  l o s  C e n t r o s  d e
S a l u d ) .

G r u p o s  d e  A p o y o  y  A c o m p a ñ a m i e n t o :  E s p a c i o s  d o n d e  l a s
p e r s o n a s  m a y o r e s  p u e d e n  c o m p a r t i r  e x p e r i e n c i a s ,  f o m e n t a r
r e l a c i o n e s  s o c i a l e s  y  r e c i b i r  a p o y o  e m o c i o n a l  p a r a  c o m b a t i r  l a
s o l e d a d  o  e l  a i s l a m i e n t o .

E n l a c e  c o n  R e d e s  C o m u n i t a r i a s :  L o s  h o s p i t a l e s  y  c e n t r o s  d e
s a l u d  f a c i l i t a n  l a  v i n c u l a c i ó n  c o n  o r g a n i z a c i o n e s  l o c a l e s ,
a s o c i a c i o n e s  d e  p e r s o n a s  m a y o r e s  y  p r o g r a m a s  m u n i c i p a l e s ,
a m p l i a n d o  l a s  o p o r t u n i d a d e s  d e  i n t e g r a c i ó n  y  p a r t i c i p a c i ó n  a c t i v a
e n  l a  c o m u n i d a d .

A  c o n t i n u a c i ó n ,  s e  p r e s e n t a  u n  l i s t a d o  c o n  l o s  d a t o s  d e  c o n t a c t o  d e
l o s  c e n t r o s  d e  s a l u d  y  h o s p i t a l  e n  T a l a v e r a  d e  l a  R e i n a .  
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NOMBRE DIRECCIÓN CONTACTO

Hospital General Universitario
Nuestra Señora del Prado

Crta. Madrid - Extremadura,
Km. 144

Geriatría: Mª Esther González Cuevas
Correo: megonzalezc@sescam.jccm.es

Centro Salud Centro C/ José Luis Gallo, Nº. 2
Trabajador Social: Carmen Cristina 
Correo: ccrodriguez@sescam.jccm.es
Teléfono: 925 81 61 00

Centro Salud La Estación Pº del Muelle, 72 
Trabajador Social: Carmen Cristina 
Correo: ccrodriguez@sescam.jccm.es
Teléfono: 925 81 32 00

Centro Salud Río Tajo C/ Viena, Nº. 1
Trabajador Social: Mónica
Correo: msmurillo@sescam.jccm.es
Teléfono: 925 72 28 22

Centro de Salud Algodonera C/ Don Rosendo Bravo García,
S/N

Trabajador Social: Mónica
Correo: msmurillo@sescam.jccm.es
Teléfono: 925 80 09 21

https://www.google.com/search?q=centro+salud+algodonera+en+talavera+de+la+reina&sca_esv=3539a24babae7179&ei=8QJYZ6uTEMqrxc8PteOtqQY&ved=0ahUKEwjrz5eX65yKAxXKVfEDHbVxK2UQ4dUDCA8&uact=5&oq=centro+salud+algodonera+en+talavera+de+la+reina&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiL2NlbnRybyBzYWx1ZCBhbGdvZG9uZXJhIGVuIHRhbGF2ZXJhIGRlIGxhIHJlaW5hMggQABiiBBiJBTIIEAAYgAQYogQyCBAAGIAEGKIEMggQABiABBiiBEiWHFC_A1jAF3ABeACQAQCYAX6gAY0JqgEDNy41uAEDyAEA-AEBmAILoALxB8ICChAAGLADGNYEGEfCAgoQIRigARjDBBgKmAMAiAYBkAYIkgcDNy40oAegSA&sclient=gws-wiz-serp
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L a s  c a í d a s  r e p r e s e n t a n  u n a  d e  l a s  p r i n c i p a l e s  p r e o c u p a c i o n e s  d e
s a l u d  p a r a  l a s  p e r s o n a s  m a y o r e s .  C o n s t i t u y e n  n o  s o l o  u n a  c a u s a
f r e c u e n t e  d e  l e s i o n e s  f í s i c a s ,  s i n o  t a m b i é n  u n  f a c t o r  i m p o r t a n t e  e n
l a  p é r d i d a  d e  a u t o n o m í a  y  c a l i d a d  d e  v i d a .  A  m e d i d a  q u e  l a
p o b l a c i ó n  e n v e j e c e ,  a b o r d a r  e s t a  p r o b l e m á t i c a  s e  v u e l v e  c r u c i a l
p a r a  p r o m o v e r  u n  e n v e j e c i m i e n t o  s a l u d a b l e .

C a u s a s  d e  l a s  c a í d a s  e n  l a s  p e r s o n a s  m a y o r e s :  
S u e l e n  s e r  e l  r e s u l t a d o  d e  u n a  i n t e r a c c i ó n  e n t r e  f a c t o r e s
i n t r í n s e c o s  ( r e l a c i o n a d o s  c o n  e l  p r o p i o  i n d i v i d u o )  y  e x t r í n s e c o s
( d e r i v a d o s  d e l  e n t o r n o ) :

F a c t o r e s  e x t r í n s e c o s :
S u e l o s  r e s b a l a d i z o s ,  a l f o m b r a s  m a l  a s e g u r a d a s ,  e s c a l e r a s
s i n  b a r a n d a s ,  e  i l u m i n a c i ó n  i n a d e c u a d a .
F a l t a  d e  d i s p o s i t i v o s  d e  a p o y o  a d e c u a d o s ,  c o m o  b a s t o n e s  o
a n d a d o r e s ,  o  s u  u s o  i n c o r r e c t o .

Las Caídas en las Personas
Mayores: 
Un Problema de Salud Pública
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Factores int r ínsecos:
Alteraciones f ís icas:  Deb i l idad  muscu lar ,  d isminuc ión  de  la
agudeza v isua l ,  y  p rob lemas de  equ i l ib r io  o  coord inac ión .
Enfermedades crónicas:  Como la  a r t r i t i s ,  la  d iabetes  o  las
enfermedades card iovascu la res .
Efectos secundar ios de medicamentos:  A lgunos  med icamentos
pueden causar  mareos  o  somnolenc ia ,  aumentando e l  r iesgo de
caída .
Decl ive  cogni t ivo:  Prob lemas de  memor ia  y  demenc ia  pueden
d i f i cu l ta r  la  percepc ión  de  pe l ig ros .

Programa de prevención de caídas en personas mayores de 65
años en Talavera de la Reina.

El  Programa de Prevenc ión  de  Caídas  es  una in ic ia t i va  d iseñada para
ayudar  a  las  personas mayores  a  reduc i r  e l  r iesgo de  ca ídas ,
promov iendo la  segur idad y  la  ca l idad de  v ida .  Es te  p rograma es tá
d ispon ib le  en  los  cent ros  de  sa lud  de  nues t ra  c iudad y  se  en foca en
br indar  her ramientas  prác t icas ,  a tenc ión  méd ica  y  ac t iv idades
prevent ivas .

En es te  p rograma par t i c ipan Nuria  Garc ía  Boni l la  y  Mir iam López
Sánchez ,  ambas te rapeutas  ocupac iona les  de  la  Gerenc ia  In tegrada,
s iendo ambas las  personas de  contac to  an te  cua lqu ie r  duda o
ac la rac ión  sobre  e l  p rograma.  Para  e l lo ,  puede ponerse  en  contac to  en  

638225048                                                        nocaeras.gaita@sescam.jccm.es
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E l  C e n t r o  d e  M a y o r e s  d e  C a s t i l l a - L a  M a n c h a  e n  T a l a v e r a  d e  l a
R e i n a  e s  m u c h o  m á s  q u e  u n  l u g a r  d e  r e u n i ó n :  e s  u n  e s p a c i o  s o c i a l
y  d i n á m i c o  p e n s a d o  p a r a  q u e  l a s  p e r s o n a s  m a y o r e s  d i s f r u t e n  d e
u n a  v i d a  a c t i v a ,  e n r i q u e c e d o r a  y  c o n e c t a d a  c o n  s u  c o m u n i d a d .

¿ Q u é  p u e d e s  e n c o n t r a r  a q u í ?
A c t i v i d a d e s  C u l t u r a l e s  y  d e  O c i o :  C l u b e s  d e  l e c t u r a ,  t a l l e r  d e
i m á g e n e s  p a r a  r e c o r d a r .
D e p o r t e  y  B i e n e s t a r :  P r o g r a m a s  d e  e j e r c i c i o  a d a p t a d o  c o m o
g i m n a s i a  s u a v e ,  z u m b a ,  b a i l e  d e  s a l ó n ,  b a i l e  d e  l í n e a ,  b a i l e
l a t i n o ,  s e v i l l a n a s ,  p i l a t e s  y  a c t i v i d a d e s  a l  a i r e  l i b r e  p a r a  c u i d a r
t u  s a l u d  f í s i c a  y  m e n t a l .
E n c u e n t r o  y  S o c i a l i z a c i ó n :  Á r e a s  c o m u n e s  p a r a  c h a r l a r ,  j u g a r
a  l a s  c a r t a s ,  p a r t i c i p a r  e n  t e r t u l i a s  o  s i m p l e m e n t e  d i s f r u t a r  d e
u n a  b u e n a  c o m p a ñ í a  e n  u n  a m b i e n t e  a c o g e d o r .
C h a r l a s  y  T a l l e r e s  d e  B i e n e s t a r :  A l i m e n t a  t u  b i e n e s t a r  y  v i v i r
c o m o  y o  q u i e r o ,  p a r a  f o m e n t a r  l a  a u t o n o m í a  y  e l  b i e n e s t a r
p e r s o n a l .
S e r v i c i o s  d e  A p o y o :  A s e s o r a m i e n t o  e n  t e m a s  s o c i a l e s ,  a y u d a
e n  t r á m i t e s  a d m i n i s t r a t i v o s  y  p r o g r a m a s  p a r a  p r e v e n i r  l a
s o l e d a d  y  e l  a i s l a m i e n t o .

Centro de Mayores CLM -
Talavera de la Reina: Lugar de
convivencia y Bienestar
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¿ A  q u i é n  e s t á  d i r i g i d o ?
E s t e  e s p a c i o  e s t á  p e n s a d o  p a r a  p e r s o n a s  m a y o r e s  p e n s i o n i s t a s ,
r e s i d e n t e s  e n  T a l a v e r a  d e  l a  R e i n a  o  c o m a r c a ,  q u e  d e s e e n
p a r t i c i p a r  e n  a c t i v i d a d e s  y  f o r m a r  p a r t e  d e  u n a  c o m u n i d a d  a c t i v a .

H o r a r i o  y  U b i c a c i ó n :
E l  C e n t r o  d e  M a y o r e s  e s t á  a b i e r t o  d e  l u n e s  a  d o m i n g o  d e  1 0 : 0 0  a
2 0 : 0 0  h o r a s .  N o s  e n c o n t r a m o s  e n  l a  C a l l e  S a n t a  L u c í a  1 6 - 2 0 ,  u n
l u g a r  d e  f á c i l  a c c e s o  e n  p l e n o  c o r a z ó n  d e  T a l a v e r a  d e  l a  R e i n a .
T e l é f o n o :  9 2 5  8 0  3 1  6 1
C o r r e o :  c m . t a l a v e r a @ j c c m . e s
W e b :  h t t p s : / / w w w . c e n t r o d e m a y o r e s c l m . o r g / c e n t r o / 2 7 / t a l a v e r a - d e - l a -
r e i n a -  

T r a b a j a d o r a  S o c i a l :  A n a  C o n g r e g a d o .
C o r r e o :  a c o n g r e g a d o @ j c c m . e s

F o r m a c i ó n  y  N u e v a s  T e c n o l o g í a s :  C u r s o s  p r á c t i c o s  p a r a
a p r e n d e r  a  m a n e j a r  t u  m ó v i l ,  t a b l e t  o  p o r t á t i l  y  a s í  e s t a r
c o n e c t a d o  c o n  t u s  s e r e s  q u e r i d o s  y  e l  m u n d o  d i g i t a l .
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L o s  C e n t r o s  S o c i a l e s  s o n  l u g a r e s  p e n s a d o s  p a r a  q u e  l a s  p e r s o n a s
m a y o r e s  p u e d a n  s o c i a l i z a r ,  p a r t i c i p a r  e n  t a l l e r e s ,  a c c e d e r  a
s e r v i c i o s  d e  a p o y o  y  d i s f r u t a r  d e  a c t i v i d a d e s  c u l t u r a l e s ,  r e c r e a t i v a s
y  e d u c a t i v a s .
E s t o s  e s p a c i o s  e s t á n  d i s e ñ a d o s  p a r a  p r o m o v e r  l a  a u t o n o m í a
p e r s o n a l ,  e l  a p r e n d i z a j e  c o n t i n u o  y  l a  c r e a c i ó n  d e  l a z o s  s o c i a l e s .  

A l g u n o s  d e  l o s  s e r v i c i o s  d i s p o n i b l e s  i n c l u y e n :
A t e n c i ó n  i n d i v i d u a l i z a d a  p a r a  c o n s u l t a s  s o c i a l e s  o
a d m i n i s t r a t i v a s .
T a l l e r e s  d e  e n v e j e c i m i e n t o  a c t i v o  ( m a n u a l i d a d e s ,  i n f o r m á t i c a ,
c o c i n a  s a l u d a b l e ,  c h a r l a s  s o b r e  s a l u d ,  e t c . ) .
A c t i v i d a d e s  d e p o r t i v a s  a d a p t a d a s ,  c o m o  p i l a t e s ,  g i m n a s i a  d e
m a n t e n i m i e n t o  y  b a i l e .
P r o g r a m a s  d e  i n t e g r a c i ó n  i n t e r g e n e r a c i o n a l .

S e g u i d a m e n t e ,  s e  p r e s e n t a  u n  l i s t a d o  c o n  l o s  d a t o s  d e  c o n t a c t o  d e
l o s  c e n t r o s  s o c i a l e s  e n  T a l a v e r a  d e  l a  R e i n a .

Centros Sociales: espacios de
ancuentro y actividad
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NOMBRE DIRECCIÓN CONTACTO

Centro Municipal
Jaime Vera

C/ San Francisco, Nº. 16

Teléfono: 925 82 75 41
Jefa de Servicio: Ana Blanco 

Correo: ablanco@talavera .org
Trabajadora Social: Alicia García

Correo: agarcia@talavera.org - Ext. 743
Trabajadora Social: Beatriz González

Correo: bgonzalez@talavera.org - Ext. 737
Servicio Ayuda a Domicilio: Yolanda y Carmina

Correo: dependencia.ta@jccm.es - Ext. 733

Centro Social Puerta
de Cuartos

Pl. Puerta de Cuartos, Nº.
10

Teléfono: 925 82 75 41 - Ext. 710
 Trabajadora Social: Mercedes Caro

Correo: mcaro@talavera.org

Centro Social
Municipal Francisco

Largo Caballero
C. San Marcos, Nº. 46

Teléfono: 925 82 36 86 - Ext. 742
Trabajadora Social: Carlos Uzquiano

Correo: lcuzquiano@talavera.org

Centro Social Castilla
La Mancha C/ Segurilla, Nº. 35

Teléfono: 925  82 36 86
Jefa de Servicio: Cristina González

Correo: cristina.gonzalez@talavera.org - Ext. 744
Trabajadora Social: Sara Díaz 

Correo: sara.diaz@tralavera.org - Ext. 747
Trabajadora Social: Belén Cazallas 

Correo: belen.cazallas@talavera.org - Ext 743



NOMBRE DIRECCIÓN CONTACTO

La Milagrosa Paseo de la Estación, 61

Teléfono: 642 72 72 29 - 925 82 36 86
Trabajadora Social: Cristina Ovejero 

Correo: ovejero@talavera.org - Ext. 749
Trabajadora Social: Ana Belén

Correo: abcastaneda@talavera.org - Ext
748

Centro Social El Pilar Paseo de la Estación, 71

Teléfono: 642 72 72 29 - 925 82 36 86
Trabajadora Social: Cristina Ovejero 

Correo: ovejero@talavera.org - Ext. 749
Trabajadora Social: Ana Belén

Correo: abcastaneda@talavera.org - Ext
748

Centro Cívico La Solana C/ Mariano Ortega, Nº, 28
Teléfono: 925 82 29 57- 925 81 18 28

Trabajadora Social: Margarita Martín
Correo: mmartin@talavera.org 
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Tercer
sector

5



E l  T e r c e r  S e c t o r ,  c o n f o r m a d o  p o r  o r g a n i z a c i o n e s  n o
g u b e r n a m e n t a l e s ,  a s o c i a c i o n e s  y  f u n d a c i o n e s ,  d e s e m p e ñ a  u n  p a p e l
c r u c i a l  e n  l a  p r o v i s i ó n  d e  s e r v i c i o s  s o c i a l e s  p a r a  l a s  p e r s o n a s
m a y o r e s .  E s t a s  e n t i d a d e s  t r a b a j a n  e n  e s t r e c h a  c o l a b o r a c i ó n  c o n
i n s t i t u c i o n e s  p ú b l i c a s  y  c o m u n i d a d e s  p a r a  o f r e c e r  r e c u r s o s
e s p e c i a l i z a d o s  q u e  c o m p l e m e n t a n  y  a m p l í a n  l o s  s e r v i c i o s  p ú b l i c o s
e x i s t e n t e s .  S u s  p r o g r a m a s  e s t á n  d i s e ñ a d o s  p a r a  a b o r d a r  l a s
n e c e s i d a d e s  e s p e c í f i c a s  d e  e s t e  g r u p o  p o b l a c i o n a l ,  p r o m o v i e n d o
s u  b i e n e s t a r ,  a u t o n o m í a  y  c a l i d a d  d e  v i d a .

P r i n c i p a l e s  s e r v i c i o s  s o c i a l e s  o f r e c i d o s  p o r  e l  T e r c e r  S e c t o r :

1 .  A y u d a  a  d o m i c i l i o :
 E s t e  s e r v i c i o  f a c i l i t a  a p o y o  e n  l a s  a c t i v i d a d e s  d i a r i a s  d e  l a s
p e r s o n a s  m a y o r e s ,  c o m o  e l  a s e o  p e r s o n a l ,  l a  p r e p a r a c i ó n  d e
a l i m e n t o s ,  c o m i d a  a  d o m i c i l i o ,  l a  l i m p i e z a  d e l  h o g a r  y  l a  g e s t i ó n  d e
m e d i c a m e n t o s .

Tercer Sector: Solidaridad y
Compromiso Social
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2 .  P r o m o c i ó n  d e  l a  a u t o n o m í a  p e r s o n a l :
I n i c i a t i v a s  d i s e ñ a d a s  p a r a  f o m e n t a r  y  p r e s e r v a r  l a  a u t o n o m í a  d e
l a s  p e r s o n a s  m a y o r e s  a  t r a v é s  d e  a c t i v i d a d e s  q u e  r e f u e r c e n  s u s
c a p a c i d a d e s  f í s i c a s ,  c o g n i t i v a s  y  e m o c i o n a l e s .  E j e m p l o s  d e  e s t o s
p r o g r a m a s  i n c l u y e n  e l  S e r v i c i o  d e  A y u d a  a  D o m i c i l i o  ( S A D ) ,  l a
A t e n c i ó n  I n d i v i d u a l  E s p e c i a l i z a d a  ( A I E )  y  e l  S E P A D  M e j o r a T ,  e n t r e
o t r o s .

3 .  E s t i m u l a c i ó n  c o g n i t i v a :
M u c h a s  e n t i d a d e s  d e s a r r o l l a n  a c t i v i d a d e s  p a r a  p r e s e r v a r  y  m e j o r a r
l a s  c a p a c i d a d e s  c o g n i t i v a s ,  c o m o  t a l l e r e s  d e  m e m o r i a ,  j u e g o s
m e n t a l e s ,  e j e r c i c i o s  d e  a t e n c i ó n  y  a c t i v i d a d e s  c r e a t i v a s .  

4 .  A c o m p a ñ a m i e n t o  y  r e d e s  d e  a p o y o  s o c i a l :
L a s  o r g a n i z a c i o n e s  d e l  T e r c e r  S e c t o r  c o o r d i n a n  r e d e s  d e
v o l u n t a r i a d o  q u e  o f r e c e n  c o m p a ñ í a ,  a s i s t e n c i a  e n  d e s p l a z a m i e n t o s
y  a p o y o  e n  l a  p a r t i c i p a c i ó n  e n  a c t i v i d a d e s  c o m u n i t a r i a s .  

5 .  A t e n c i ó n  e s p e c i a l i z a d a  e n  c a s o s  d e  d e p e n d e n c i a :
P r o v e e n  s e r v i c i o s  p a r a  p e r s o n a s  m a y o r e s  e n  s i t u a c i o n e s  d e  a l t a
d e p e n d e n c i a ,  c o m o  c u i d a d o  d o m i c i l i a r i o  i n t e n s i v o ,  s e r v i c i o s  d e
r e s p i r o  p a r a  c u i d a d o r e s  y  a d a p t a c i ó n  d e l  e n t o r n o  p a r a  f a c i l i t a r  l a
m o v i l i d a d  y  l a  s e g u r i d a d .
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6.  Act iv idades recreat ivas y  comuni tar ias:
I n c l u y e n  t a l l e r e s  a r t í s t i c o s ,  e n c u e n t r o s  i n t e r g e n e r a c i o n a l e s ,
e x c u r s i o n e s  y  j o r n a d a s  c u l t u r a l e s  q u e  p r o m u e v e n  l a  i n t e g r a c i ó n
s o c i a l  y  e l  d i s f r u t e .

7.  Or ientación y  asesoramiento:
Ofrecen in fo rmac ión  sobre  derechos ,  acceso a  pres tac iones  soc ia les ,
ges t ión  de  pens iones  y  recursos  d ispon ib les  en  la  comunidad,
empoderando a  las  personas  mayores  para  que accedan a  las  ayudas
que neces i tan .

El  impacto del  Tercer  Sector .  Grac ias  a  su  en foque f lex ib le  y
adapta t ivo ,  e l  Tercer  Sec tor  l lega  a  á reas  donde los  serv ic ios  púb l i cos
pueden no  tener  la  capac idad de  a tender  todas  las  neces idades.
Además,  es tas  organ izac iones  fomentan una soc iedad más inc lus iva ,
en  la  que se  va lo ra  e l  ro l  ac t i vo  de  las  personas  mayores .
A l  t raba ja r  en  s inerg ia  con los  serv ic ios  púb l i cos  y  mov i l i zar  recursos
comuni ta r ios ,  e l  Tercer  Sec tor  se  conso l ida  como un p i la r  fundamenta l
en  e l  desar ro l lo  de  un  s is tema de a tenc ión  in tegra l  que respa lde  a  las
personas mayores  en  todas  las  e tapas  de  su  enve jec imien to .
Se o f rece  un  l i s tado con la  in fo rmac ión  de  contac to  de  las  en t idades
de l  Tercer  Sec tor  de  Ta lavera  de  la  Re ina .
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NOMBRE DIRECCIÓN CONTACTO

Asociación del Alzheimer
Talavera - Afata

Avda. Constitución, Nº. 2
(Residencia de mayores JCC;)

Teléfono: 925 81 47 77 -  925 81 49 62 -
605 03 21 72
Correo: alzheimer@afatalavera.es
Web: www.afatalavera.es

Asociación Alganda Servicios
Sociales C/ Ángel del Alcázar, Nº. 

Teléfono: 925 00 12 03
Correo: asociacion@alganda.org
Web: www.alganda.org/webalganda

Cocemfe Talavera C/ Bruselas, Nº. 6
Teléfono: 925 82 49 50
Correo: info@cocemfetalavera.es
Web: www.cocemfetalavera.es

Cruz Roja Talavera de la
Reina C/ Gregorio de los Ríos, Nº. 8

Teléfono: 925 82 49 20
Correo: cruzrojatalavera@cruzroja.es
Web: www2.cruzroja.es

Secoma Ebora S.L. C/ Santa Cristeta, Nº. 4 - 4 Izq
Teléfono: 658 88 84 02
Correo: secomaebora@gmail.eom
Web: secomaebora.es

Asociación de enfermos y
familiares de Parkinson de

Talavera de la Reina
Avda. Portugal, Nº 26

Teléfono: 925 80 78 47 - 621 25 03 90
Web: parkinsontalavera.org/

Wayalia Talavera de la Reina Avda. del Príncipe Felipe, Nº.
41

Teléfono: 825 85 02 85 - 614 27 40 64
Web: www.wayalia.es/talavera



Parques
Biosaludables
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Beneficios
P r o m o c i ó n  d e l  e j e r c i c i o  f í s i c o :  U n o  d e  l o s  p r i n c i p a l e s  b e n e f i c i o s
d e  l o s  p a r q u e s  b i o s a l u d a b l e s  e s  q u e  o f r e c e n  u n a  f o r m a  a c c e s i b l e  y
g r a t u i t a  d e  r e a l i z a r  e j e r c i c i o  f í s i c o .  E s t e  t i p o  d e  e j e r c i c i o  e s  i d e a l ,
y a  q u e  l e s  p e r m i t e  m a n t e n e r  s u  m o v i l i d a d ,  f o r t a l e c e r  s u
m u s c u l a t u r a  y  m e j o r a r  s u  e q u i l i b r i o .

M e j o r a  l a  s a l u d  f í s i c a  y  m e n t a l :  E l  e j e r c i c i o  r e g u l a r  e s  c l a v e  p a r a
m a n t e n e r  u n  b u e n  e s t a d o  d e  s a l u d  f í s i c a ,  l a s  p e r s o n a s  m a y o r e s
p u e d e n  p r e v e n i r  e n f e r m e d a d e s  r e l a c i o n a d a s  c o n  e l  s e d e n t a r i s m o ,
c o m o  l a  h i p e r t e n s i ó n ,  l a  d i a b e t e s  t i p o  2 ,  l a s  e n f e r m e d a d e s
c a r d í a c a s  y  l a  o s t e o p o r o s i s .  A d e m á s ,  e l  m o v i m i e n t o  r e g u l a r  m e j o r a
l a  c i r c u l a c i ó n ,  a u m e n t a  l a  d e n s i d a d  ó s e a  y  r e d u c e  e l  r i e s g o  d e
c a í d a s .  E n  c u a n t o  a  l a  s a l u d  m e n t a l ,  l a  a c t i v i d a d  f í s i c a  a l  a i r e  l i b r e
t i e n e  e f e c t o s  p o s i t i v o s  s o b r e  e l  e s t a d o  d e  á n i m o ,  a y u d a n d o  a
r e d u c i r  e l  e s t r é s ,  l a  a n s i e d a d  y  l a  d e p r e s i ó n .

E s p a c i o s  d e  s o c i a l i z a c i ó n  y  b i e n e s t a r  e m o c i o n a l :  L u g a r e s  d e
e n c u e n t r o  s o c i a l ,  e n  m u c h a s  o c a s i o n e s  p u e d e n  e x p e r i m e n t a r
s e n t i m i e n t o s  d e  s o l e d a d  o  a i s l a m i e n t o ,  e n  e s t o s  e s p a c i o s
e n c u e n t r a n  u n a  o p o r t u n i d a d  p a r a  i n t e r a c t u a r  c o n  o t r a s  p e r s o n a s .
E s t a  s o c i a l i z a c i ó n  t i e n e  u n  e f e c t o  d i r e c t o  e n  e l  b i e n e s t a r  e m o c i o n a l
y  c o n t r i b u y e  a  c o m b a t i r  e l  a i s l a m i e n t o ,  p r o m o v i e n d o  r e l a c i o n e s
i n t e r p e r s o n a l e s .



M a n t e n i m i e n t o  d e  l a  i n d e p e n d e n c i a  y  l a  a u t o n o m í a :  A  m e d i d a
q u e  l a s  p e r s o n a s  e n v e j e c e n ,  u n o  d e  l o s  m a y o r e s  r e t o s  e s  m a n t e n e r
s u  i n d e p e n d e n c i a  y  c a p a c i d a d  d e  r e a l i z a r  t a r e a s  d i a r i a s  p o r  s í
m i s m o s .  L o s  e j e r c i c i o s  q u e  s e  r e a l i z a n  f o r t a l e c e n  l a s  c a p a c i d a d e s
f í s i c a s  n e c e s a r i a s  p a r a  r e a l i z a r  a c t i v i d a d e s  c o t i d i a n a s ,  c o m o
c a m i n a r ,  s u b i r  e s c a l e r a s  o  c a r g a r  o b j e t o s  l i g e r o s .  A l  m e j o r a r  l a
f u e r z a ,  l a  f l e x i b i l i d a d  y  e l  e q u i l i b r i o ,  l a s  p e r s o n a s  p u e d e n
c o n s e r v a r  s u  a u t o n o m í a  d u r a n t e  m á s  t i e m p o ,  r e d u c i e n d o  s u
d e p e n d e n c i a  d e  o t r a s  p e r s o n a s  o  s e r v i c i o s  d e  a s i s t e n c i a .

P r e v e n c i ó n  d e  e n f e r m e d a d e s  r e l a c i o n a d a s  c o n  e l
e n v e j e c i m i e n t o :  E l  e n v e j e c i m i e n t o  c o n l l e v a  u n a  s e r i e  d e  d e s a f í o s
f í s i c o s ,  c o m o  l a  p é r d i d a  d e  m a s a  m u s c u l a r ,  e l  d e t e r i o r o  d e  l a s
a r t i c u l a c i o n e s  y  e l  d e b i l i t a m i e n t o  d e  l o s  h u e s o s .  E l  e j e r c i c i o
r e g u l a r  c o n t r i b u y e  a  p r e v e n i r  y  m i t i g a r  l o s  e f e c t o s  d e  e s t o s
p r o b l e m a s ,  m a n t e n i e n d o  e l  c u e r p o  e n  m e j o r  e s t a d o .  A d e m á s ,
a c t i v i d a d e s  f í s i c a s  c o m o  e l  e s t i r a m i e n t o  y  l a  m o v i l i d a d  a y u d a n  a
m e j o r a r  l a  p o s t u r a ,  l a  r e s p i r a c i ó n  y  l a  c a p a c i d a d  m o t o r a .

C o n c l u s i ó n :  L o s  p a r q u e s  b i o s a l u d a b l e s  s o n  u n a  h e r r a m i e n t a  c l a v e
p a r a  m e j o r a r  l a  c a l i d a d  d e  v i d a  d e  l a s  p e r s o n a s  m a y o r e s .  O f r e c e n
u n  e s p a c i o  a c c e s i b l e  y  g r a t u i t o  d o n d e  p u e d e n  r e a l i z a r  a c t i v i d a d
f í s i c a  a d a p t a d a  a  s u s  n e c e s i d a d e s ,  p r o m o v i e n d o  s u  s a l u d  f í s i c a ,
m e n t a l  y  e m o c i o n a l .  E s t o s  e s p a c i o s  n o  s o l o  a y u d a n  a  p r e v e n i r
e n f e r m e d a d e s  y  a  m a n t e n e r  l a  m o v i l i d a d ,  s i n o  q u e  t a m b i é n
f o m e n t a n  l a  s o c i a l i z a c i ó n  y  e l  b i e n e s t a r  e m o c i o n a l ,  f a c t o r e s
e s e n c i a l e s  p a r a  u n  e n v e j e c i m i e n t o  s a l u d a b l e .
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Tipos de Máquinas y su
funcionamiento

Alisio Triple: Con ambos pies colocados en el reposapiés y
con las manos sujetas en las manillas giramos los pies
haciendo que miren hacia un lado y luego hacia el otro,
debemos de mantener un ritmo constante y el movimiento tiene
que ser controlado en todo momento.
Trabajamos la musculatura de la cintura y abdomen.

Indicaciones: mejora la flexibilidad de la cintura y fortalece la
musculatura abdominal y de la espalda. 
Contraindicaciones: Requiere un buen equilibrio para poder
realizarlo. 

Timón de Hombros: Realiza el ejercicio con una o ambas
manos para calentar o rehabilitar el hombro. Gira la rueda en
movimientos circulares, lentos y controlados, alternando la
dirección tras varias repeticiones. Mantén una respiración
constante durante todo el ejercicio.

Indicaciones: Mejora la movilidad y la flexibilidad del hombro. 
Contraindicaciones: Realizar con cuidado y con ayuda del
otro brazo si existe dolor previo. 
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Tifón Caderas: Ponte de pie en la plataforma con los pies
separados a la altura de los hombros y sujeta las barras para
equilibrarte. Mueve la parte inferior del cuerpo de lado a lado,
rotando la cadera y manteniendo el torso estable, mientras los
brazos y la parte superior permanecen fijos. Controla la
respiración durante el ejercicio.

Indicaciones: Refuerza la musculatura de la cintura, mejora la
flexibilidad y la coordinación. 
Contraindicaciones: Las personas con hernias discales y/o
fijaciones quirúrgicas deben realizarlo con mucha precaución y
siembre que no exista dolor. 

Remolino: Sujeta las manillas de los discos con una o ambas
manos y gíralos de forma controlada y constante. Alterna la
dirección de los giros para trabajar distintos músculos del brazo
y hombro, comenzando lentamente y aumentando la velocidad
gradualmente.

Indicaciones: Movilizaciones de los miembros superiores y de
la musculatura de la espalda.
Contraindicaciones: Evitar realizar los giros de manera
brusca.

48



Tramontana: Siéntate con la espalda recta y agarra las
manillas. Baja los brazos lentamente, usando los músculos de
brazos, hombros y espalda, y exhala. Al subir, inhala y controla
el movimiento mientras las barras regresan a su posición inicial,
manteniendo el esfuerzo en el retorno.

Indicaciones: Aumento de la fuerza de los miembros
superiores y de la musculatura de la espalda. 
Contraindicaciones: Las personas con dolor de cuello y/o
espalda no deben usar este aparato, hasta que el dolor no
desaparezca. Requiere un tono muscular previo de los
miembros superiores para poder realizarlo. 

Andador: Sube a la máquina, con los pies en las plataformas y
sujétate con ambas manos. Mantén la espalda recta y hombros
relajados. Mueve las plataformas hacia adelante y atrás,
imitando caminar o correr, con un ritmo suave y fluido para
proteger las articulaciones.
 
Indicaciones: Mejorar tanto la fuerza como la resistencia de las
piernas y mejorar el sistema cardiorrespiratorio. 
Contraindicaciones: Requiere de un buen equilibrio para su
realización y un tono físico previo adecuado. 
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Elíptica: Sube a la máquina con cuidado, apoyando bien los
pies en los pedales. Agarra las barras móviles con firmeza.
Mantén la espalda recta, hombros relajados y rodillas
flexionadas. Mueve los pedales suavemente, sin levantar los
pies, manteniendo un movimiento continuo y coordinado que
trabaje tanto el cuerpo superior como el inferior.

Indicaciones: Fortalece el sistema cardiovascular, ejercita tanto
la la parte superior (brazos, hombros) como la inferior (piernas,
glúteos). Bajo impacto para las articulaciones. 
Contraindicaciones: Las personas con dificultades para
mantener el equilibrio deben subir con cuidado a la máquina. Si
se tienen lesiones en los tobillos, rodillas o caderas, es
importante usarla con precaución para evitar agravar la
condición.

Caballo: Siéntate bien alineado y cómodo en la máquina.
Coloca los pies en los reposapiés y agarra el soporte frontal.
Empuja hacia adelante con pies y coordinada con los brazos,
exhalando al empujar e inhalando al regresar a la posición
inicial.

Indicaciones: Fortalece las piernas y  zona lumbar, mejora la
coordinación, es un ejercicio cardiovascular ligero. 
Contraindicaciones: Requiere cierto equilibrio para poder
subirse. No se debe realizar movimientos bruscos. 
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Ciclón: Siéntate en la silla y con los pies en los extremos y
manos en la barra, estira lentamente hacia delante y hacia
atrás. Mantén una respiración regular, inhala cuando estiras
lentamente e exhala cuando regresas a la posición inicial.

Indicaciones: Favorece función cardíaca. Mejora coordinación
y musculatura de articulaciones de piernas y brazos.
Contraindicaciones: Las personas con afecciones en la
espalda baja o cuello, este movimiento podría agravar la
situación al forzar el estiramiento de la zona lumbar o cervical.

Bicicleta: Siéntate en la bicicleta con la espalda recta y
hombros relajados. Coloca los pies firmes en los pedales y
comienza a pedalear suavemente y de forma fluida. Mantén un
ritmo constante al inicio y aumenta la velocidad gradualmente
mientras mantienes una postura relajada.
 Respira de manera constante y profunda durante el ejercicio.

Indicaciones: Favorece la función cardíaca. Mejora la
coordinación y la resistencia de las piernas. 
Contraindicaciones: Las personas con prótesis de cadera y/o
rodilla deben tener cuidado al utilizar ésta máquina, deber
realizar el ejercicio despacio y sin dolor. 
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Máquina de Masaje: Se utiliza para relajar los músculos, se
aconseja que estos ejercicios se realicen los últimos. 
Colócate de espaldas a la máquina, asegurándote de que los
rodillos estén alineados con tu columna vertebral. Apoya tu peso
sobre los rodillos y flexiona ligeramente las rodillas. Realiza
movimientos suaves hacia arriba y hacia abajo, permitiendo que
los rodillos masajeen los músculos a lo largo de tu espalda.
Controla la presión inclinando más o menos el cuerpo hacia los
rodillos. En la parte opuesta de la máquina, agarra los
manubrios con las manos, apoya la espalda contra los rodillos y
realiza suaves movimientos de cadera de lado a lado.

Mozón: Sentado en la silla, y pies apoyados en plataforma.
Estirar piernas elevando el cuerpo y volver a posición inicial
lentamente. Es importante coordinar la respiración: inhala al
empujar y exhala al regresar.

Indicaciones: Mejora la flexibilidad y la estabilidad de piernas.
Fortalece las articulaciones inferiores, caderas, rodillas y
tobillos.
Contraindicaciones: Las personas con afecciones en las
rodillas, caderas, e incluso de hernias, este ejercicio podría
generar dolor o empeorar.
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Indicaciones: Relajación de la musculatura de la espalda. 
Contraindicaciones: En la parte en la que estamos con la rodilla flexionada  es
necesario tener una buena movilidad de los brazos y fuerza para poder realizarlo. 



NOMBRE DIRECCIÓN

Parque Reyes Catolicos Avenida Francisco Aguirre

Parque Patrocinio de San José Carretera Calera y Chozas, intersección C/ San Lucas, Nº, 4

Parque El Potrero C/ Santa Isabel, 5A

Parque de los Tres Olivos Avenida Francisco Aguirre

Parque Jardines del Prado Avenida Castilla La Mancha

Parque Paredón 2 C/ Sancho Panza

Parque Abraham Amor Avenida Real Fábrica de Sedas

Parque del Cordel de las
Merinas Carretera Nacional V

Plaza Guatemala Rondas de los Andes, Nº. 18

Parque San Juan Bautista C/ San Juan Bautista de la Salle, 26

Parque en Talavera la Nueva C/ Cuentas, Nº. 14

Parque en Gamonal C/ La Herencias, Nº. 6
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https://maps.app.goo.gl/nZi5EoJmFkMWTV8d8
https://maps.app.goo.gl/NABh1ZR5FLiyDZoe9
https://maps.app.goo.gl/BQmxTXHrauhgzNTH8
https://maps.app.goo.gl/fQYzJxoNP8pGG3ev5
https://maps.app.goo.gl/rX5idHwtkJ6GMh1q6
https://maps.app.goo.gl/z88CxcjQbmyuqsaZ6
https://maps.app.goo.gl/MrigAY9SchxxGrJd6
https://maps.app.goo.gl/3ySZgSq1LoHfuLEW8
https://maps.app.goo.gl/tge3QbtSPwp1WUKs9
https://maps.app.goo.gl/tboVofzv7h95KUyh7
https://www.google.com/maps/@39.9368328,-4.8928285,3a,32.8y,224.51h,87.68t/data=!3m7!1e1!3m5!1sLG9eBYXwnYHKko59Onu8Yg!2e0!6shttps:%2F%2Fstreetviewpixels-pa.googleapis.com%2Fv1%2Fthumbnail%3Fcb_client%3Dmaps_sv.tactile%26w%3D900%26h%3D600%26pitch%3D2.319299541677111%26panoid%3DLG9eBYXwnYHKko59Onu8Yg%26yaw%3D224.50723685822535!7i16384!8i8192?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI0MTIxMS4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.com/maps/@39.9596451,-4.9596825,3a,75y,230.78h,77.21t/data=!3m7!1e1!3m5!1sk-O2vI0zZvFcbLDWkV2Szw!2e0!6shttps:%2F%2Fstreetviewpixels-pa.googleapis.com%2Fv1%2Fthumbnail%3Fcb_client%3Dmaps_sv.tactile%26w%3D900%26h%3D600%26pitch%3D12.790195208599329%26panoid%3Dk-O2vI0zZvFcbLDWkV2Szw%26yaw%3D230.78169655916233!7i16384!8i8192?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI0MTIxMS4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
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Hipertensión

Bajar Peso

Mejorar la Circulación 

Aumento de Fuerza
(Brazos)

Aumento de Fuerza
(Piernas)

Artrosis Leves (Caderas
o Rodillas)

Osteoporosis
 (al inicio)

Mantenimiento del
estado Físico

Se puede realizar con
cuidado

Realizar por
recomendación

Recomendaciones para uso 




