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INTRODUCCIÓN

El ayuntamiento de Cheste puso en marcha este proyecto en el curso 2014/15 con el fin de ofrecer un servicio a la población mayor de 60 años del municipio.

Dado el éxito, este proyecto sigue realizándose más de 10 años después.

Envejecimiento activo es un proyecto que busca el objetivo de que las personas mayores de 60 años del municipio de Cheste tengan un envejecimiento activo y saludable donde se garantice su actividad física, social e intelectual para conseguir un desarrollo personal íntegro. 

Además de retrasar la entrada en la dependencia, que se perciba como una experiencia positiva el proceso de envejecimiento.

Para ello se desarrollan talleres que fomentan la memoria, estimulación mental y física; como se realizan en grupos reducidos también se activa la vida social, se generan vínculos y amistades.

ESTIMULACIÓN COGNITIVA

La estimulación cognitiva se utiliza como terapia para ayudar a mantener las funciones cognitivas de usuarios que sufren, o se encuentran en riesgo de padecer deterioro cognitivo.

El trabajo cognitivo se realiza con ejercicios y actividades encaminadas a reforzar la memoria, la orientación, el lenguaje, las funciones ejecutivas y las habilidades básicas del día a día. La base de la terapia es la neuro plasticidad cerebral; es decir la capacidad del cerebro para cambiar y fortalecerse en respuesta a estímulos, experiencias o entrenamientos cognitivos.

De este modo, se consigue optimizar la cognición, pero, además, se contribuye a mejorar el estado anímico, conductual y funcional del usuario que la realiza.

Fomentar el envejecimiento activo, ayudando a mantener hábitos de vida física, social y mental saludable, ayudar a retrasar la entrada en la dependencia de las personas mayores de 60 años a través de actividades que fomenten la estimulación cognitiva y romper con el aislamiento y la situación de soledad no deseada que viven muchas de las personas mayores de la población son los objetivos generales.

A nivel específico se pretende estimular la capacidad cognitiva, así como fomentar el aumento de las relaciones sociales de las personas mayores, favoreciendo la interacción con el grupo, se potencia la participación en las actividades culturales que se programan a nivel municipal y a través de estas acciones se genera confianza en sí mismos, les eleva la autoestima, se motivan y se interesan por el entorno de los adultos.

La población a la que va dirigida este proyecto son personas mayores de 60 años empadronados en Cheste que quieran promover su salud mental y su desarrollo sociocultural, además de las derivadas por el centro de salud por problemas cognitivos independientemente de su edad.

Las actividades se llevan a cabo de lunes a jueves en horario matinal (de 9:00 a 14: 00)

Los usuarios se dividen en grupos según las necesidades de cada usuario y para el óptimo desarrollo de las actividades. Cada grupo representa un nivel de deterioro cognitivo, siendo Nivel 0 el grupo con mayor deterioro y 2 con menor. Para cada nivel se utiliza un material y cuadernillo diferente adaptado a las funciones neuropsicológicas que se quieran trabajar o estén dañadas, (apraxias, agnosias, lenguaje, memoria, atención, cálculo…)

El desarrollo de las sesiones empieza con la realización del cuadernillo especifico de cada usuaria/o, seguido de talleres de pintura, cálculo, funciones ejecutivas…con diferente grado de dificultad según el nivel de pertenencia, ocio con juegos educativos, manipulativos de montar y desmontar, refranes…se realizan con música de su elección que les relaja y resulta más atractivo.

Una vez al mes se hacen circuitos, juegos por equipos que compiten en la realización de tareas de razonamiento lógico, puzles, buscar a Wally…el equipo ganador recibe un aplauso.
Cada 6 semanas se hacen exposiciones orales acerca de temas de su interés como alimentación, viajes, sueño, emociones…

Por otro lado, en las horas que no se imparten talleres se atiende de forma individual a familias que han recibido el diagnóstico de deterioro cognitivo por un neurólogo de salud pública, se les explica cómo actuar tras el diagnóstico. La finalidad es que haya conciencia de enfermedad. 

El taller de estimulación cognitiva se realiza en la planta baja de la escuela de adultos, esta sede está totalmente adaptada para el fácil acceso, al igual que los baños y espacios donde se imparten los talleres.

Los recursos materiales que utilizan son: mesas, sillas, armarios con llaves, estanterías e impresora; en cuánto a recursos personales una coordinadora: concejala de Servicios sociales, Sanidad, Cultura y hacienda y una psicóloga.

La evaluación final se realiza cada 5 años para determinar sustancialmente los cambios y mejoras, en definitiva, si se han alcanzado los objetivos propuestos. Adicionalmente, se realizan evaluaciones anuales a través de test y pruebas para ir estimando el nivel de progreso o estabilización cognitiva. 

TALLERES ESTIMULACIÓN FÍSICA
Los talleres de estimulación física nacen con el propósito de que la población de mayores de 60 años del municipio de Cheste tenga un envejecimiento activo y saludable, retrasando la entrada en la dependencia.

Los objetivos generales de estos talleres son que la población realice una actividad motivante y gratificante en un ambiente cordial, lúdico y relajado, aprenda hábitos de vida saludables, tome conciencia de las tensiones musculares y poder evitarlas, reforzar el equilibrio para fortalecer la musculatura del tren inferior y prevenir caídas, desarrollar la elasticidad corporal para reducir los dolores articulares y favorecer la estimulación cognitiva por medio de la movilidad corporal y el juego.

Cada actividad potencia y desarrolla diferentes aspectos que en conjunto fomenta una mejor calidad de vida.

Psicomotricidad Consiste en trabajar el desarrollo global de las personas mayores para fortalecer su musculatura y mejorar su coordinación y equilibrio. Fomentando a su vez la estimulación cognitiva a través del ejercicio, previniendo y reduciendo las caídas para poder mantener en el tiempo su autonomía.

Todo ello en un ambiente lúdico y distendido que propicia las relaciones sociales y comunicativas.
Gimnasia para Mayores con Movilidad Reducida (GMR).
Es un ejercicio físico adaptado a las necesidades del colectivo de personas mayores con una movilidad reducida. Esta gimnasia está orientada a mejorar la calidad de vida de estas personas y evitar el sedentarismo., favoreciendo la movilidad, los hábitos cotidianos y las interacciones sociales evitando su aislamiento.

Yoga Es una práctica milenaria formada por un conjunto perfectamente desarrollado de técnicas físicas y mentales basadas en posturas, prácticas respiratorias y de relajación que les ayuda a corregir y equilibrar la postura corporal, a disminuir la tensión corporal y mental, y a elevar sus niveles de vitalidad fomentando un estado de ánimo positivo.
Chi kung Es una práctica basada en la MTC (Medicina Tradicional China) con función preventiva y terapéutica que conduce a una mejoría de la salud a través de una sincronización y equilibrio entre cuerpo, mente y respiración.

Está formada por posturas estáticas y dinámicas que se realizan de forma lenta y suave en las que se utiliza también la visualización para favorecer la atención, la concentración y la estimulación cognitiva de los mayores.

Relajación. Es una práctica que va a ayudar a reducir la ansiedad, el estrés y la preocupación que está presente en la vida de los mayores tanto por el exceso de responsabilidades que siguen asumiendo, como por la adaptación a sus nuevas condiciones físicas y mentales por el paso de los años.

Aprender a relajarse disminuye tanto la tensión física como menta y por tanto el dolor.
Los recursos materiales necesarios para llevar a cabo estas actividades son: Reproductor de música, bandas elásticas, mancuernas, pelotas de diversos tamaños y texturas, picas, botellas, cerillas, proyector y ordenador, altavoces, sillas, globos, esterillas, ladrillos de yoga y recursos humanos: una monitora de las actividades y la concejala de servicios sociales, sanidad y hacienda.

Se realiza una pre- evaluación al inicio de curso y una post evaluación a final para valorar, comparar medidas y comprobar las mejoras.

Esta evaluación se lleva a cabo mediante la ejecución de diferentes ejercicios en los que se mide frecuencia de repetición, equilibrio, fuerza y coordinación. Con esta se demuestra que mejoran su desarrollo motor, su equilibrio, disminuyen dolores articulares, están más tranquilos/as y calmados/as ante situaciones que les cuesta manejar, mejoran su tono, elasticidad muscular, aprender a respirar adecuadamente y tomar conciencia de ella y gracias a la memoria en movimiento se denota avances en la atención y coordinación.

Existe una evaluación paralela en la que se consigna que además de los beneficios físicos, se ven incrementado los vínculos sociales y emocionales entre los participantes.
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