TANTAS EXPERIENCIAS VIVIDAS, MUCHAS POR VIVIR

capacidades cognitivas y a mantener habitos de vida saludables
por parte de las mujeres. Todo ello repercute directa y positiva-
mente en un aumento de su autoestima, evitando asi el aisla-
miento y la dependencia.

No podemos olvidar un asunto de méxima impor-
tancia para la salud psiquica y animica de las
mujeres mayores como es la imagen estere-
otipaday casi siempre negativa con la que
se valora la vejez. En sociedades como la
nuestra, en la que prima el interés por

lo joven y en la que perviven prejuicios

y criterios discriminatorios, por gé- f’
neroy edad, se hace urgente atender ‘
a laimagen mas real de la mujer ma-

yor, con posibilidades fisicas y psi-
colégicas para seguir siendo activa y
afrontando el envejecimiento de ma-
nera saludable y como una etapa de
disfrute en que responder a intereses y
suefnos pendientes.

/

=» Mantenerse en forma

La préactica habitual de ejercicio fisico es fundamental en cual-
quier etapa de la vida, pero especialmente entre las personas
mayores, pues ayuda a disminuir los efectos del envejecimiento
y a preservar la capacidad funcional. Las personas mayores de
la region disponen de una amplia oferta deportiva, a través de la
Consejeria de Salud y Bienestar Social y la Fundacién Culturay
Deporte, dependiente del Gobierno de Castilla-La Mancha.

Las “Escuelas Deportivas de Mayores”, en las que casi un 80%
de participantes son mujeres, tienen como objetivo mejorar la
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El 80% de las per-
sonas participantes en las
“Escuelas Deportivas de Mayo-
res” son mujeres. También son
mayotria en programas (omo
“Muévete para mantenerte activo”
o0 en el de “Rutas senderistas”,
todos ellos diseiiados por la
Consejeria de Salud y
Bienestar Social.

calidad de vida de las personas mayores de la region a través de
la actividad fisica y el deporte. Asi, ofrecen actividades como
gimnasia de mantenimiento, bailes de salén, natacién y gim-
nasia de relajacion, entre otras. En el mismo sentido se des-
arrolla también el programa "Muévete para man-
tenerte activo", con actividades deportivas
dirigidas especialmente a personas
mayores que presenten alguna dis-
funcion de tipo cardiovascular,
osteomuscular y psiquico-psi-
colégico, y el programa de
“Rutas Senderistas”, en el
que la actividad fisica se
desarrolla en escenarios na-
turales del patrimonio natu-
ral y ecolégico de Castilla-

La Mancha.

=> Nunca es
tarde para el
saber

Fomentar el acceso a la formacién vy al
conocimiento por parte de las personas ma-
yores, asi como su participacién social y el encuentro
intergeneracional son algunos de los objetivos de los programas
de Universidades de Mayores, dirigidos a personas mayores de
50 afios con o sin estudios previos, que promueve el Gobierno
de Castilla-La Mancha, a través de la Consejeria de Salud vy
Bienestar Social.

Uno de ellos es el programa Universidad de Mayores “José Sa-
ramago”’, que imparte la Universidad de Casti-
lla-La Mancha en los campus de To-

ledo, Talavera de la Reina, —_—
Albacete, Cuenca y Ciu- i
dad Real. En el curso

20082000 participa. L participacion de
/ las mujeres es mayoritaria

en los programas de formacion.
En el curso 2008/09, mas del 70%
del alumnado de los programas de
Universidades de Mayores de la re-
gion fueron mujeres. Otras 2.300
se acercaron a Internet a través
del programa “Los Mayores
forman la Red”.

ron un total de 688
alumnos. De ellos /
510 fueron muje-

res, lo que repre- |
senta el 74% del /
total. Por otra
parte, el pro-
grama “Humani-
dades  Senior”,
que se desarrolla
desde 2004 en Gua-
dalajara a través de la




