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FEDERACION ESPANOLA DE
MUNICIPIOS Y PROVINCIAS

GOBIERNO MINISTERIO
DE ESPANA DE SANIDAD

Red Espanola de Ciudades Saludables

PROYECTO:
ENVEJECIMIENTO ACTIVO

EXCMO. AYUNTAMIENTO DE TARAZONA (ZARAGOZA)



GUION-MEMORIA PROYECTO DESARROLLADO
CON FINANCIACION EN EL MARCO DEL
CONVENIO MSND-FEMP

ENTIDADES LOCALES ADHERIDAS A LA
RED ESPANOLA DE CIUDADES SALUDABLES

DATOS DE LA JUSTIFICATION

Nembre del proyecto: ENVEIECIMIENTO ACTIVD
Adecuacion de prioridades de la convocatoria;  Favorecer el envejecimiento activo v saludable

Poblacion diana y cobertura: En principio la actividad va dirigida al colective de personas
mayores de la localidad de Tarazona, pero se praves una aperiura comarcal. Comao cabecera de la
Comarca de Tarazona v el moncayo v al estar tan cercana de |as 16 localidades que conforman la
Comarca | la pablacion mavor de estas localidades se benaficiara de la actividad programada pars
elios.

Numero de personas beneficlarlas directas: Es muy dificll una cuantificacion total, habida
cuenta de que aungue se trata de una actividad [oeal esta abierta 2 toda la comarea.

La cuantificacion dentro de cada una de las actividades tampoco s muy fiable ya que no se realiza
por medio de entradas solo las sesiones de cine en las que |a totalidad de asientos disponibles 475
fueron entregadas.

En el caso de las sesiones didacticas la sala tiene una capacidad de unas clento veinte butacas gue
en la mayornia de |as sesicnes han sido utllizadas

SATISFACCION TOTAL EN CUANTD A ASISTEMCIA

Descripclon de la actuaclon realizada: Las actividades se localizaron todas en |a ciudad de
Tarazona, er-ei cantro de personas mayores de la localidad, =i bien se descentralizaron algunas de
ellas al teatro (sesiones de cine) o se realizaron en las calles de la ciudad de Tarazona v barrios
anexos (salidas para conocer &l patrimonia)

Matriz de planificacion:

Objetivo general |- Estimnular la memoria y la cognicien a traveés del recuerdo de canclanes, ritmas y
experiencias musicales:

2- Fomentar la expresion emoccional, ayudando a procesar sentimientos como la tristeza, ansiedad o
soledad.

3- Mejorar la autoestima y la identldad personal, reconectando con experencias musicales significativas
del pasado.
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4 Pramaver la secializacian el sentxo de pertenencia mediante actividades grupabss

5 Reducir ef estrés, la ansiedad vy los sintomas depresivos medianta el uso de la mdsica como recurso de
relajacion,

&- Favarecer |la movilidad y cogrdinacion motora a través del movimiento con rmlsica, percusion corporal
@ use di Instrumantos

T- Estirnular los sentidos v mantenser la atencién activa mediante experiencias sensoriakes relacionadas
won la musica

Oijetive especifica:

I- Mejorar la comunicacidn verbal v na verbal an personas con deteriaro cognitive.

2- Refarzar rutinas cognitivas [atencian, concentracidn, secuenciacidn),

- Desarrollar habilidades musicales basicas como cantar o tocar instrumentos simples.
4- Fomentar el disfrute, la diversian y el sentido del hurmor.

5- Pramaover la reminiscancla y el sentida de continuidad de la vida,

Actividad: Talleres de Musico berapia
Descripcidn del IOV: Unicamente la satisfaccidn personal v el boca a aboca

Resultado previstor  Que los mayores se diviertan, plerdan el miedo escénlco y la verguenza y desarrollen
habilidades musicales que les puadan wenir bien en su dia a dia.

Resultado alcanzade:  en el primero de ellos menar por desconocimiento | en el segundo de ellos lleno
total interaccion v boca a boca de los participantes en el primero que terminarcn con un gran sabor de
baca

Fuentes de verificacion: Asistencia a los talleres. Capacedad de la sala del centro de mayores,

Grado de consecucidrne  total un 100%

Oipjetive generall  LPromover habitos de alimentacion saludable adaptados a las necesidades
nutricicnales de fas parsonas mayores.

2 Prevenir enfermedades cranicas relacionadas con la dista

A mejorar la calidad de vida v el bienestar general a través de una alimentacidn equilibrada y consciente

Objetivo especifica;  1.Educar sobore los reguerimnientos nutricionales en la tercera edad

2 |dentificar alimentos recomendados v no recomendados para esta etapa de la vida

I Ensefiar a leer etiguetas nutriclonales para tomar decisiones infermadas al comprar alimentos.
4 Fomentar la planificacidon de mends semanales saludables, sencilios y econdmicos.

Actividad: Taller de alimentacitn saludable

Descripcidn del 10V:  Para evaluar un taller de alimentacion saludable, se pueden utilizar diversas
herramientas como encuestas, cuesticnarios de frecuencia alimentaria, ndboricas y analisis sensorial. Al
utilizar estas herramientas de evaluacidn, se podra cbiener una visidn completa del impacto del taller de
alimentacion saludable en los participantes y ajustar las estrateqgias futuras para mejarar la eficacia del
mismao

Resultado previsto: Mejora de la salud vy la calidad de vida de los participantes,
Aumento de la autonomia en la eleccion de alirmentos,

Prevencidn de enfermedades y dolencias,

Mayar conccimiento sobre una alimentackon saludable,

Fomento de la socializacion y el Intercambio de experiencias

Resultado alcanzade: se han proporcionado los mayores las pautas para obtenar una alimentacian
saludable que prevenaga enfermedadas y mejore su calidad de vida
La actividad les resulto llustrativa y facil de entender

Fuentes de verificacidn: encuestas de satisfaccion realizadas al finalizar la actividad por la monitara

Grado de consecucidn: 90%

Objetive generall 1 Prarmover habitos de compra responsables v saludables entre las personas mayores.
2 Fomenitar la seguridad alimentaria mediante buenas practicas de manipulacién e higlene en el hogar.
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Objetivo especifica;  1LEnsenara planificar una compra inteligente, eguilibrada y economica

2 Recaonocer alimentos frescos v saludables, evitando productas ultra procesados o con alto contenido en
sodio, azucares ¥ grasas saturadas.

Zaprender técnicas basicas de canservacidn de allmentos para evitar el desperdicio v conservar la calidad
nutricional.

4. Capacitar en buenas practicas de higiene v manlpufacidn de alimentos, reduciendo el riesgo de
intaxicaciones alimentarias.

£ Concienciar sobre la importancia de una alimentacidn adecuada en fa prevencion de enfermedades
cranicas frecuentes-en la wejez

Actividad: Taller de compra inteligente v manipulacian de alimentos

Descripcidn del 1OV _-simulacionss de compra en diferentes supermercados para identificar los
productos mas econdmicos

-~ practica como almacenar los alimentos correctaments para profongar su wida util v reducir el
desperdicio

-~ Creacidn de listas de la compra, simulaciones de compra, analists de etiguetas nutricionales

Resultado previsto:  Que los mayores salgan sablendo planificar compras, elegir productos saludablesy
evitar desperdicios, todo ello para mejorar 1a alimentacion v el presupuesto, comparar preckos y opciones,
y utilizar herrarmlentas tecnoltgicas para una compra Mas consciente

Resultado alcanzado:  Muy positive. La safida real 3 dos de los supermercados de 13 zona para comparar
precios resulto estimulante y acerco a los participantes a la realldad y a |la confratemnizacidn fuera del
Ccantro de mayores,

Fuentes de verificacion: preguntas a los participantes sobre suU grado de satisfaccidn por la monitora y
por la asociacion de mayores.

Grado de consecucian:  100%

Objetiva generall  El objetive del taller de gimnasia para tu miente es estimular y fartalecer las
capaciades cognitivas a traves de diversas actividades y ejercicios, asl como mejorar la agilidad mental,
aurnenitar el enfaque v, en general, promover un bienestar mental. Ademas, es una excelente aportunidad
para sacializar y compartir experiencias con otros,

Oipjetiva especificor 1, Ejercicios de Mermaoria; Actividades que ayudan a mejorar la retencian y
recuperacidn de informacidn, como juegos de memaria o téonicas de asociacion.

2 Resolucion de Problemas: Desafios logices v rompecabezas que fomentan el pensamiento critico y 1a
creatividad.

3 Arencidn y Concentracion: Ejercicios que ayudan a meporar |a capacidad de enfocarse, como juegos de
atencian

4. Estimulacion Cognitiva: Actrvidades gue involucran &l uso de patabras, numenos o patrones, como
Crucigramas, sudokus o Juegos de palabras.

5 Ejercicios de Visualizacidn: Técnicas que promueven la imaginacidny la wisualizacian, coma 1a creackan
de historias o la practica de ba meditacidn guiada.

&. Dinamicas de Grupo: Acthvidades en eguipo que fornentan la colaboracian y [a comunicacisn, lo que
tambign es beneficiasa para la salud mental.

7. Técnicas de Relajacidn: Estrategias para reducir el estrés y s ansiedad, como ejercicios de respiracion o
rmeditacidn.

Actividad: Taller de Gimnasia para la Mente

Descripcidn del IOV El 1OV para un taller da gimnasia para la mente se centra en la entrada de
actividades gue estimulan la mente ¥ |2 salida de mejoras en las funciones cognithvas, como la
concentracicn, memaoria, flexibilidad cognitiva v resolucion de probiernas

Resultado previsto:. Brindar 8 los participantes retroalimentacion positiva y motivacion para gue
continuan practicando los ejercicios en su vida diaria

Resultado alcanzado:  tras los talleres muchos de fos participantes se han mostrado Interesados en esto
ejercicios y se han apuntado a las talleres de memoria anuales gue el ayuntamiento ofrece al publico en
general
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Fuentes de verificacion: satisfaccidn de los asistentes

Grado de consecucidn: 1005%

Objetivo generall  Eltaller "El Placer de la Lectura” es una excelente opartunidad para explorar 2 mundo
de los Hibros y disfrutar de la lectura de una manera divertida y enriguecedora. Con este taller, se
pretenden realizar actividades que fomenten |a apreciacién de la literatura, corma discuslones sobre
diferentes géneros, recomendaciones de libros, & inclusa sesiones de lectura en voz alta, gue favorezcan la
diccién. Tamblén se incluyen ejerciclas creativos gue aywden a los participantes a conectar con las
historias y los personajes de una manera mas profunda y generar Quizas historias propias.

Objetivo especificor  -Fomentar el Armar por |a Lectura; Desarrollar en los participantes una apreciacion
por la lectura como una actividad placentera y enriguecadora

-Explorar Diferentes Céneros Literarios Introducir a los participantes a una vanedad de geéneros literaros
[ficcian, na ficcian, poesia, etc) para ampliar sus horizontes literarios.

-Desarradlar Habilidades de Comprensian Lectora: Mejorar 1a capacidad de los

participantes para comprendear y analizar textos, promovienda una kectura mas critica vy reflesdva

-Crear un Espacio de Compartician: Facilitar un ambiente donde los participantes puedan compartir sus
aginiones ¥ experiencias sobre jos libros leldos, fomentando el didlego v el intercambio de ideas,
-Promower Habltos de Lectura: Establecer rutinas y habitos de lectura que los participantes puedan
Inconporar en su vida diaria. ayudandoles a encontrar tiempo para leer.

- Incentivar la Curiossdad: Motivar a los participantes a explorar nuevos autores,

ternas y estilos de escrtura, cultivando una curiosidad continua por |3 literatura.

-Evaluar el Impacto de |a Lactura: Reflexionar sobre céarma la lectura ha influlda an la vida de los
participantes y cbeno puede seguir haciéndolo-en el futura,

Actividad: Taller El Placer de la Lectura

Descripcian del IOV:  E| IOV para este taller de lectura para mayores debera ser una medida gue refleje
tanto ta refora en la comprension lectora y la estimulacion cognitiva, como la mayor sccializacion v la
adaptacidn alas necesidades individuales de cada participante

Resultado prevista: Hacer lacbores activas y llegar 2 conskderar a la lectura camo una actividad
placentera y enriguecedora, dedicandale un trempo en nuestro dia a dia,

Resultado alcanzado: se ha activado el placer por la lectura Incrementa de participanzes en el club de
lectura de la biblioteca municipal y por tanto de sacias

Fuentes de verificacion: Latecnico de la biblioteca municipal constato el Incremento de participantes
en la biblicteca tras la celebracidn de estos talleres

Grado de consecucian: 1005

Objetive generak  Eltaller "Stop a la Soledad” tiene comao objetiveos principaies formentar ia conexicn
eritre |as parsonas, Crear un espacio seguro para compartir experiencias y emociones, y ofrecer
herramientas para combatir [a soledad. También busca promover |3 empatia y el apoyo mutuo, ayudando
a los participantes 8 desarrollar habilidades sociales y a fortalecer sus redes de apoyo. En resuren, se trata
de construlr una comunidad mas unida y conscients de la importancia de fa compania y la amistad.

Objetivo especifica;  -Definicidn de Soledad: Explicar que es la soledad, sus diferentes tipos |voluntaria e
Involuntaria) v cémo puede afectar nuestra salud mental y- emacional.

- identificacién de Sentimientos; Actividades para que fos participantes reconoZoan y expresen sus
sentimientos relacionados con la soledad.

- Tecnicas de Autocukdado: Ejercicios y practicas que ayuden a los partcipanteas a cuidar de s mismos,
coma la meditacian, el ejercicio v la creatividad.

- Recursos v Apoyc: Informacion sobre recurses disponibles, como Hineas de ayuda, grupos de apoyio y
literatura sobre la soledad,

Actividad: Taller 51op a la soledad
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Descripcidon del IOV:  Observacion del comportamiento y la participacion:
Se observara la interaccion de los participantes en las actividades del talier, asl coma su nivel de
participacicn en las dinamicas grupakes

Resultado pravisto: Dotar a los mayores de herramientas para fortalecer sus relaciones sociales y dar
pautas especificas para lograr un bienestar ernocional

Resultads alcanzado:  mayor interaccitn de los participantes en el centio
Fuentes de verificacidn: asociackdn de mayores de Tarazaona

Grado de consecucldr:  B5%

Objetivo generak  Facilitar su integracian digital, mejorar su calidad de vida v prosmowver su autonamia,
Enla era de los teléfoncs midviles resulta muy importante gue las mayores conozcan tanto su Uso comdo
loss beneficios v perjuicios gue pueden tener, asi como tas amenazas por su mal usa,

Objetivo especificor  LFomentar la sutonomia personal

Ensefarles a usar el mowil para que puedan gestionar tareas catidianas sin dependsar de otros (Hamadas,
mensapes, alarmas, contactos, ete ).

2 Mejorar fa camunicacian v el contacto social

Facilitar el uso de herramientas como WhatsApp, videallamadas o redes seclales para gue mantengan
cantacto con familiares w amigos.

3 Prormaover la seguridad v el blenestar

Ensefiarles a usar funciones como llarmadas de emergencia, localizacidon GPS o aplicaciones de salud para
garantizar su seguridad.

4. Reducir la brecha digital

Incluir a las personas mayores en la secledad digital, ayudandoles a comprender y utilizar tecnologlas
actuales,

£ Estimular la actividad cognitiva

Utilizar aplicaciones que fomentan la memoria, la lectura o ol aprendizaje para mantener el cerebro activo
&.Facilitar el acceso a Informacién y servicias

Mostraries como buscar informacion, acceder 3 noticias, sendcios médicos, transporte o banca desde el
el

Actividad:
Manejo de Moviles para mayares

Descripcidn del HOW:  Ewvaluacion continua: Observacion de la participacedn en las actividades, resolucion
de gjercicios practicos, Bt
Encuestas de satisfaccion: Recopilar la opinion de los participantes sobre el taller.

Resultado prevista:  Potenciar la autonomia e Integracidn digital de personas mayaoras, mejorands su
capacidad para comunicarse, acceders a informacion y servicios, v utilizarios de forma segura, a traves de
un taller practico y adaptado a sus necesidades

Resultado alcanzade: Que los mayares salgan conockendo un pooo mas su mavll, su benefickos y sobre
todo reconocienda las amenazas que pueden venlrles par medio de las tecnologias y afrontarlas sin
miedo.

Fuentes de verificacidn: resultado palpable en la utiliazcion del mavil

Grado de consecucidn: 10059

Cojetive generak  Formentar el bienestar emacional, la socializacidn y el estimulo cognitive de las
pErsonas mayores a traveés de la proyeccion de peliculas adecuadas a sus intereses v necesidades.

Oijetiva especifico; - Acercar a los mayaores al mundo del cine
- Spocializar en un entorna lddico
- Que conozcan su realidad a traves de peliculas v se den cuenta de que no son los Unicos

Actividad: Sesiones de Cine

Descripcidn del IOV:  Satisfaccion por la pelicula elegida, sl consideran adecuada la eleccion o creen gue
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a3 thene nada que ver con ellas

Resultado pravisto:  Que los mayores acudan al cine, muchas de elles no o conocen o creen gue no es
para ellas.
Que se den cuenta de gue por medic de algunas peliculas pueden aprender y disfrutar

Resultado alcanzado:  mayor asistencia de mayores a las sesiones de cine comearcial
Fuentes de verificacion: asistencia a las sesiones... leno tatal

Grado de consecucidrn: 1005

Objetive generall  Que los mayores disfruten de la musica y la saciabilizacion en un ambiente propicio y
distendido con ka midsica coma vehiculo maotos,

Objetivo especificor  Mejora de la salud fisica: La mdsica puede ayudar a relajar el cuerpo, reducir el
astrés, v mejorar la movitidad

Expfesidn emocional: La midsica puede ayudar a las personas mayores a proCecar sUs efmociones, axprasar
suUs sentimientos, ¥ conectar con su pasada

Soclabllizacién
Actividad: verbenas terapéuticas

Descripcidn del 1OV: Cradode satisfaccidn mediante encuesta v pregunta directa, Que se gueden con
buen sabor de boca y vaelvan a la siguiente.

Resultado pravista: Momento de distenshon vy fiesta, ayudando a nuestros mayores a sociabilizarse y
pader bailar en pareja, en grupo o solos a la vez gue se relacionan con otros vecinos ¥ hacen amistades
nuevas

Resultado alcanzado: Sobre todo el disfrute v la soclabilizacion, pero sobre tado que por medio de todo
esto que 52 hayan animado a participar y a disfrutar siendo parte activa y no pasha.

Fuentes de verificacion: llenazo de los salones del Centra de mayores en todas las sesianes

Grado de consecucian: 1005

Recursos humanes, infraestructuras ¥ materiales necesarias para el desarrollo de la actuacién:
no se resiben ayudas para bienes inventariabies. Las actividades propuestas se desarrollaron todas
en el Centra de Mayores excepto |las sesiones de cine gue lo hicleron en el Teatro Bellas Artes. Para
ello se utilizaran |las infrasstructiuras disponibles en los mismos, slllas mesas, equlpos audiovisuales
y demas se encusntran disponibles alli.

En cuanto a los recursos Humanos son |as empresas especializadas en el sectar las gue
proporcionaran ios ponentes o el personal para llevarlas acabo, estands en tods momento bajo la
coordinscion y supervision de! personal del Ayuntamiento de Tarazona vy a poyados por los
miembros de la Asociacian de Mayores de Tarazona

Poblacion:
- Mayores

Otres grupos de poblacian:

Acciones realizadas  Todas y cada una de las actividades han sido programadas pensando en las
particularidades del colectivo al gue van dirigidas (discapacidades visuales v auditivas, colectivas
marginados ¥ Con pocos recursos.etc. ), por ello todas las actividades son gratuitas ¥ cuando ha
sido necesario adaptadas.

Intersectorialidad: Delegacion de Mayores

Agentes de intersectorialidad:
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Actor implicado:  Ascclacidn de Mayores y Jubllados de Tarazona
Sector:  ASOCIACION

Prevista: Si

Actor implicado: AYUNTAMIENTD DE TARAEONA [Concejal v técnicos)
Sector:  ADMINISTRACION LOCAL

Prevista: &

Actor implicado:  Beatriz Magalldn
Sector  Empresa especializada

Pravistar 5

Actor implicado: EXHICINME
Sector:  Servicios de prayeccion

Previstar 50

Actor implicado:  Fundacion Tarazona Monumental
Sector SERVICIOS

Prevista: S0

Actor implicado:  Maria Aguado
Sector: Empresa espacializada

Prevista: Si

Actor implicado:  Programaciones miusicales yartisticas TUDELA
Sector: Empresa especializada

Prevista: 50

Actor implicado:  Punto Digital Informatica
Sector  Empresa especializada

Previstar 5{

Dificultades v oportunidades: MNinguna.ia coordinacion ha sido total,
Participacitn social; Si

Participacion social explicacion: Sobre todo a la hora de la planificacion y de la ejecucion. La
Asoclacién de Mayores v Jubilados de Tarazona han sldo los encargadaos de contralar el desarrollo
de la mayornia de actos stermpre bajo la coordinacion y supervision del parsonal del Ayuntamients
de Tarazona. Con la participacion tambien de especialistas en el sector social y de mayores se han
conseguldo unas actividades acordes a |los participantes.

A’
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Conclusiones: El desarrallo del programa ha sido totalmente satisfactorio para este
ayuntamients. Las cifras de participacion alcanzada bhan sido las previstas inicial mente ya que
todas las actividades programadas habian side previaments consensuadas y elegidas pensando
siempre en [as necesidades y sugerencias de los interesados. Se constatan ue fas actividades en la
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que hay una mayor interaccion y se enmarcan dentro del ambito festivo v 2l relacionado con las el
Instructive pero el que implica actlvidad es mas satisfactorio gue el puramente lective.

Transferibilidad: MO ES NECESARIA
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