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Me complace compartir con todos
yosotros y vosotras la programacién
que con tanto carino hemos elaborado
desde la Concejalia de Mayores.
Adaptandonos a las medidas sanitarias
vigentes, para que podais disfrutar de
un envejecimiento activo saludable y
seguro. Os animo a participar de todas
las actividades Y servicios, quée espero
sean de vuestro gusto.
#ConNuestrosl\/\ayores
#CiudadAmigaDeLxsmayores
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Aula abierta

Biblioteca
Prensa

Cafeteria/comedor

Huertos municipales

Viajes vacacionales
y Excursiones

Juegos al aire libre,
Juegos de mesa y
sala de billar

Peluqueria y estética
Podologia

Venta de billetes
(autobus urbano)

Tardes de baile

Sesiones informativas
y formativas

Actividades
comunitarias

Previa reserva, socios y socias podran acceder a
los ordenadores en los centros.

Préstamo de libros y DVD. Sala de lectura.
Diaria, generalista y deportiva.

Todos losdias del afio (excepto 25 de diciembre
1 de enero y ultimo domingo de mayo)

60 huertos municipales a disposiciéon de
socios y socias por un periodo de 3 afos.

Salidas de 1 dia, 2 dias y viajes vacacionales
de una semana.

Pista de petanca y juego de la rana, cartas,
doming, ajedrez, damas y parchis.

Solo con presentar el carné de socio podras
disfrutar de cualquier actividad.

De hombre y mujer.
Para socios y socias.

Socios y socias de 65 aflos o grado de discapacidad
igual o superior al 65% o incapacidad total,
absoluta o gran invalidez que no supere el S.M.I.

— Todos los domingos entrada exclusiva para
socios y socias de 17.30 a 20.00 h

— Entrada libre durante la semana, el dia a
determinar por cada Centro.

Sobre temas de interés para socios y socias.

Participaciéon en fiestas patronales, en la
cabalgata de reyes y carnaval.
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=== Inicio de Talleres

Todos los cursos comenzaran en octubre.

y 4 Inscripciones
. Del 6 al 24 de septiembre de 2021

.Donde?
O ONLINE: A través de la pagina web de Ayuntamiento de
Fuenlabrada y en cada uno de los tres Centros Municipales

9 de Mayores:
¢ Ferrer i Guardia ® Loranca ®* Ramon Rubial.



AJEDREZ

El aprendizaje del ajedrez presenta bene-
ficios en todas las edades, debido a que
favorece el ejercicio y desarrollo de las ap-
titudes mentales.

LORANCA
Martes 18:30 a 20:00 h

ALFABETIZACION

Programa educativo dirigido a mejorar los
conocimientos de los alumnos.

Iniciacion * Martes 10:00 a 11:00 h
Avanzado * Martes 11:15 a 12:15 h

BAILES LATINOS

Aprender los bailes latinos, salsa, meren-
gue, bachata, cumbia, mambo y chachacha.
Distinguir la musica de cada baile, los roles
masculino y femenino, bailar en pareja.

RAIVION K 1A
Iniciacion ® Lunes 9:00 a 9:45 h

Lunes 10:00 a 10:45 h
Avanzado * Lunes 11:00 a 11:45 h

LORANCA

Iniciacion ® Viernes 9:30 a 10:15 h
Avanzadoe* Viernes 10:30 a 11:15 h

RRER ARDIA
Iniciacion® Miércoles 16:30 a 17:15 h
Miércoles 17:30 a 18:15 h

Avanzadoe® Miércoles 18:30 a 19:15 h




BAILES DE SALON

Taller destinado al aprendizaje y perfeccio-
namiento de los diferentes bailes de sa-
l6n, Pasodoble, Vals, Tango, Bolero, Swing
y Rock'n’Roll.

Iniciacion* Martes 17:00 a 17:45 h
Martes 18:00 a 18:45 h
Avanzadoe* Martes 19:00 a 19:45 h

LORANCA
Iniciacione® Viernes de 11:30 a 12:15 h
Avanzadoe* Viernes de 12:30 a 13:15 h

FERRER | GUARDIA

Iniciacione® Lunes 10:00 a 10:45 h
Lunes 11:00 a 11:45 h
Avanzadoe* Lunes 12:00 a 12:45 h

BATUKA

LLa Batuka combina la gimnasia y el ejerci-
cio aerobico a traves de secuencias coreo-
graficas que combinan diversos géneros
musicales y elementos de la gimnasia.

RANMC B/
Jueves 10:00 a 11:00 h
Jueves 11:15 a 12:15 h

FERRER | GUARDIA

Martes 12:30 a 13:30 h

BELENISMO/
MAQUETERIA

Aprende a realizar construcciones, estruc-
turas, maquetas, belenes...

LORANCA
Lunes 17:30 a 19:00 h



CALIDAD DE VIDA

Reducir la ansiedad inicial y vencer los
sentimientos de impotencia, desesperan-
za e inutilidad.

Potenciar la autoestima, mediante el
aprendizaje de habilidades sociales y me-
jorar nuestros habitos alimenticios y de
sueno. (Corta duracién)

RAMON RUBIAL

Miércoles de 9:30 a 11:00 h

LORANCA
Viernes 16:30 a 18:00 h

FERRER | GUARDIA

Lunes 17:00 a 18:30 h

CASTANUELAS

Ademés de aprender la técnica, el toque
ayuda a desarrollar habilidades cognitivas
como la memoria, la atencion y la concen-
tracién y a nivel fisico la agilidad en los
dedos, coordinacion y fuerza.

RAMON RUBIAL

Martes y jueves 12:30 a 13:15 h

DPPRED A D i
LAY =l ) -I'-

Lunes y miércoles 9:00 a 9:45 h

CESTERIA

Recuperar las antiguas tradiciones utili-
zando materiales de origen vegetal como
la paja, para la realizacion de cestas y ob-
jetos varios.

RAMON RUBIAL

Jueves 9:30 a 11:30 h



CORAL

Va dirigido a personas mayores que estén dis-
puestas a realizar un aprendizaje o perfeccio-
namiento musical, mejorar los conocimientos
sobre la voz y montar piezas musicales.

RAMON RUBIAL
Lunes 17:00 a 19:00 h

LORANCA
Miércoles 17:30 a 18:45 h

COREOGRAFIA

Bailes en grupo, de manera sincronizada,
siguiendo una coreografia establecida y de
forma independiente, es decir, no se baila
en pareja. El objetivo no solo es balilar, es
hacer ejercicio, mejorando nuestra agilidad
y flexibilidad, asi como nuestra postura.

RAMON RUBIAL
Lunes 17:00 a 18:00 h
Lunes 18:15 a 19:15 h

FERRER 1 GUARDIA
Miércoles 17:30 a 18:30 h
Jueves 17:30 a 18:30 h

CORTE Y CONFECCION

Este taller ofrece la posibilidad de realizar
las prendas que conforman el vestuario fe-
menino y masculino. Los vy las participan-
tes adquieren conocimientos de patronaje
y confeccién, que se acaban materializan-
do en la elaboracién de prendas de vestir.

RAMON RUBIAL

Iniciacion * Martes 10:00 a 12:00 h
Jueves 16:30 a 18:30 h

Avanzado * Jueves 10:00 a 12:00 h

FERRER | GUARDIA

Lunes 9:45 a 11:45 h
Miércoles 9:45 a 11:45 h



DEFENSA PERSONAL

Conectar con tu cuerpo y poder desha-
certe de toda esa energia negativa, man-
tenerte en forma y entrenar sus conoci-
mientos basicos.

Lunes 9:00 a 10:15 h
Miércoles 10:00 a 11:30 h

ENCAJE DE BOLILLOS

Como en todas las labores manuales se
necesita aprender y practicar la técnica,
comprender el lenguaje y familiarizarse
con los materiales y herramientas. Los
bolillos ayudan a desarrollar la habildad
manual y la concentracién, y es una labor
muy gratificante.

RAMON RUBIAL

Lunes y miércoles 15:30 a 17:30 h

ESTIMULACION
COGNITIVA

Va dirigida a estimular los procesos men-
tales en personas que presentan cierto
deterioro en sus capacidades cognitivas.

RAMON RUBIAL

Martes y jueves 11:15 a 12:00 h

LORANCA

Lunes 11:30 a 13:00 h

Lunes y viernes 11:15 a 12:00 h



FONMENTO DE LA
LECTURA

Comparte momentos de lectura variada,
de diferentes estilos y autores.

LORANCA
Martes 18:30 a 20:00 h

GANCHILLO

Técnica tradicional donde podras realizar
diversos trabajos como puntillas, bufan-
das, colchas... Especialmente recomen-
dado para ejercitar la musculatura manual
de aquellas personas que padecen enfer
medades de huesos como la artritis.

RAVIC 1l
Jueves 16:00 a 18:00 h

LORANCA
Iniciacion ® Lunes 16:00 a 17:30 h
Avanzado ® Lunes 17:45 a 19:15 h

FERRER | GUARDIA

Iniciacion ® Jueves de 16:30 a 18:00 h
Avanzado ® Jueves de 18:15 a 19:45 h

GININASIA

El ejercicio mejora la patologia cardiovas-
cular, la artrosis, alivia el dolor, evita facto-
res de riesgo como la obesidad, mejora la
condicion fisica y la funcionalidad.

RAMON RUBIAL

Martes y jueves. (Manana y tarde)
Miércoles y viernes. (Manana y tarde)
LORANCA

Martes (Manana)

FERRER | GUARDIA

Miércoles y viernes. (Manana)



GUITARRA

Si dispones de tu propia guitarra podras
aprender todo lo que necesitas para ini-
ciarte tocando este instrumento.

LORANCA
Iniciacion  Miércoles 19:00 a 19:40 h
Avanzado ¢ Miércoles 19:50 a 20:30 h

FERRER | GUARDIA

Iniciacion * Martes 17:00 a 17:45 h
Avanzado * Martes 18:00 a 18:45 h

INFORMATICA

Iniciacion: Uso y manejo del ratéon y tecla-
do, conocimiento béasico de informatica.
Avanzado: Profundizacion en el conoci-
miento de Microsoft Office y configura-
ciéon de Windows.

RAMON RUBIAL

Iniciacion * Martes 16:30 a 17:45 h
Martes 18:00 a 19:15 h
Miércoles 16:30 a 17:45 h
Miércoles 18:00 a 19:15 h
Jueves 16:30 a 17:45 h

Avanzado ¢ Jueves 18:00 a 19:15 h
Viernes 9:30 a 10:45 h
Viernes 11:00 a 12:15 h

LORANCA

Iniciacion* Martes 10:00 a 11:30 h
Avanzadoe* Jueves 16:00 a 17:30 h

RRER ARL

Iniciacione® Lunes 9:15 a 10:30 h
Lunes 16:30 a 17:45 h

Avanzadoe* Lunes 10:45 a 12:00 h

Lunes 18:00 a 19:15 h




INTERNET

Iniciacion: Conocimiento y manejo basico
sobre redes sociales, paginas web y nave-
gadores que faliciten las gestiones basicas.
Avanzado: Creacién de perfiles en redes
sociales y profundizacién en manejo de pagi-
nas web y buscadores con enfoque practico.

RAMON RUBIAL

Iniciacione® Lunes 9:30 a 10:45 h
Martes 9:30 a 10:45 h

Avanzadoe® Lunes 11:00 a 12:15 h
Martes 11:00 a 12:15 h

LORANCA
Iniciacion® Lunes 10:00 a 11:30 h
Avanzado e+ Miércoles 16:00 a 17:30 h

FERRER | GUARDIA

Iniciacione* Martes 9:30 a 10:45 h
Martes 16:30 a 17:45 h

Avanzadoe* Martes 11:00 a 12:15 h
Martes 18:00 a 19:15 h

LAGARTERA

Aprende los bordados tipicos del pueblo
de Lagartera (Toledo).

RAMON RUBIAL

Jueves 10:15 a 12:15 h

LORANCA
Miércoles de 16:00 a 17:30 h

FERRER | GUARDIA

Martes 10:00 a 12:00 h
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MEMORIA

Dirigido a entrenar las técnicas y estrate-
gias que mejoran la memoria, para redu-
cir las preocupaciones y angustias de la
vida diaria.

(12 sesiones)

RAMON RUBIAL

Martes y jueves 9:30 a 11:00 h

LORANCA
Martes y jueves 11:30 a 13:00 h

FERRER | GUARDIA

Lunes y viernes 9:30 a 11:00 h

PATCHWORK

El patchwork es el arte de unir telas

de diferentes colores y tamanos (retales)

utilizando multiples técnicas para llegar

a formar distintos motivos y objetos uti-

les o simplemente decorativos (colchas,

manteles, etc.). Es un arte que persigue

la precision en el trazado, corte y ensamblado de las piezas de
tela, pero para su practica no se necesita ningun tipo de expe-
riencia anterior.

RAMON RUBIAL

Viernes 10:00 a 12:00 h

LORANCA
Miércoles 16:00 a 17:30 h

FERRER | GUARDIA

Jueves 10:15a 12:15 h



PILATES

Mediante el entrenamiento de cuerpo
y mente mejoraremos la respiracion, la
coordinacién y el desarrollo muscular, pre-
viniendo posibles dolores.

RAMON RUBIAL

Miércoles 17:30 a 18:15 h
Miércoles 18:30 a 19:15 h
Miércoles 19:30 a 20:15 h

LORANCA

Miércoles 10:45 a 11:45 h
Miércoles 12:00 a 13:00 h

Martes 9:30 a 10:15 h

Martes 10:30 a 11:15 h
Martes 11:30 a 12:15 h
Martes 16:30 a 17:15 h
Martes 17:30 a 18:15 h
Martes 18:30 a 19:15 h

PINTURA INICIACION

Aprender desde los diferentes niveles de

conocimiento a desarrollar el arte y técni-

ca de pintar o representar en una super-

ficie mediante la combinacién de lineas,

colores y trazos con una finalidad estética.

Parte de un nivel cero hasta adquirir des-

trezas en los elementos visuales basicos, formas, contornos,
composicion perspectiva y teoria del color.

RAMON RUBIAL

Lunes 9:00 a 10:15 h
Lunes 10:30 a 11:45 h
Martes 9:00 a 10:15 h

LORANCA
Jueves de 10:00 a 11:30 h

Martes 9:30 a 11:00 h



PINTURA INTERMEDIO

Continuacién del programa de iniciacion
para ir aumentando los conocimientos vy
el uso de los materiales pictéricos.

RAMON RUBIAL

Miércoles 9:00 a 10:15 h
Jueves 9:00 a 10:15 h
Jueves 10:30 a 11:45 h

FERRER | GUARDIA

Martes 11:15 a 12:45 h

PINTURA AVANZADO

Continuacién del programa intermedio
donde se obtienen los conocimientos téc-
nicos de todos los materiales pictoéricos.

RAIVIU DI

Martes 10:30 a 11:45 h
Miércoles 10:30 a 11:45 h
Viernes 9:00 a 10:15 h

LORANCA

Jueves de 11:45a 13:15 h

PINTURA TUTORIA

Los alumnos que han superado los tres
niveles pueden resolver problemas técni-
cos con el profesor.

RAMON RUBIAL

Lunes 12:00a 13:15 h
Viernes 10:30 a 11:45 h



PINTURA EN TELA

Aprender la técnica de pintar y represen-
tar graficamente sobre ropas, panuelos,
manteles, toallas y otras telas con las que
convivimos.

FERRER | GUARDIA

Miércoles 9:30 a 11:00 h
Miércoles 11:15 a 12:45 h

POESIA

Si te gusta la poesia y quieres aprender
a crearla, este es tu taller. Te ensena-
remos los diferente elementos: verso,
rima, métrica...

RAIVION N BN

Martes 10:15 a 12:15 h

PUNTO DE CRUZ
Y YUGOSLAVO

Para todas aquellas personas aficionadas
a las labores que quieran hacer con aguja
y los hilos una labor artistica y creativa.

RAMON RUBIAL

Lunes y miércoles 10:00 a 12:00 h

RONDALLA

Necesitas poseer conocimientos pre-
vios de un instrumento de cuerda si
quieres unirte a otros y tocar canciones
populares.

RAMON RUBIAL

Jueves 16:15 a 18:15 h



SEVILLANAS

Un espacio dedicado al aprendizaje de
este baile que tan buena aceptacién tiene
y tanto gusta a todos y todas.

RAMON RUBIAL

Iniciacion * Martes 9:30 a 10:15 h
Martes 10:30 a 11:15 h

Avanzado ¢ Martes 11:30a 12:15 h
Miércoles 12:00 a 12:45 h

LORANCA

Iniciacione® Lunes 9:30 a 10:15 h
Avanzadoe* Lunes 10:30a 11:15 h

FERRER | GUARDIA

Iniciacione® Jueves 9:00 a 9:45 h
Avanzado* Jueves 10:00 a 10:45 h
Jueves 11:00 a 11:45 h

TAICHI

Los beneficios del Taichi son multiples,
aumentar la capacidad respiratoria, aliviar
dolores de espalda y de las enfermeda-
des de las articulaciones en general.

RAMON RUBIAL

Iniciacione® Lunes 10:30a 11:15 h
Lunes 11:30a 12:15 h
Avanzadoe* Lunes 12:30a 13:15 h

LORANCA

Iniciacion* Miércoles 9:30 a 10:30 h

FERRER | GUARDIA

Iniciacione® Jueves 10:00 a 10:45 h
Jueves 11:00 a 11:45 h



TEATRO

Un trabajo especifico donde la interpre-
tacion y la creacion de los personajes se
desarrollara a través del estudio de textos
dramaticos.

FERRER | GUARDIA

Lunes 17:30 a 19:30 h

YOGA

Con la practica de ciertos ejercicios, y la
regulacion de la respiracion, el proceso
del yoga purifica la sangre, los nervios y
los diferentes érganos de nuestro cuerpo,
relajando asi el cuerpo y la mente.

RAMON RUBIAL

Jueves 17:00 a 18:00 h
Jueves 18:15a 19:15 h
Viernes 10:00 a 11:00 h
Viernes 11:15a 12:15 h

LORANCA
Martes 16:00 a 17:00 h
Martes 17:15 a 18:15 h

RRER ARDIA
Lunes 9:30 a 10:30 h
Lunes 10:45 a 11:45 h
Lunes 17:00 a 18:00 h

Lunes 18:15a 19:15 h




Fuenlabrada

MIGA

personas mayores

* Esta oferta no resulta vinculante, pudiendo ser modificada por la Con-
cejalia de Mayores en cumplimiento de las medidas sanitarias vigentes
vinculadas a la crisis sanitaria COVID-19, o por mejora del servicio.
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CENTROS MUNICIPALES DE MAYORES

LORANCA
Plaza de las Letras, 2 ® 28942  Telf.: 91 689 32 05

FERRER | GUARDIA
Travesia de la Arena s/n ¢ 28944
Telf.: 91 649 88 35

RAMON RUBIAL
C/ Majadahonda, 5 ¢ 28944 e Telf.: 91 685 65 78
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