INICIATIVAS MUNICIPALES PARA EL
ENVEJECIMIENTO ACTIVO DESDE EL DOMICILIO
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INTRODUCCION Y ANTECEDENTES

La Consejeria de Politicas Sociales, Familias, Igualdad y Natalidad de la Comunidad de Madrid, a
través de la Direccion General de Atencién al Mayor y a la Dependencia, lleva a cabo una serie
de programas enfocados a mejorar la calidad de vida de las personas a medida que envejecen,
fomentando el desarrollo de oportunidades para lograr una vida saludable, participativa y segura,
potenciando y favoreciendo la autonomia personal.

El programa de envejecimiento activo y saludable se enmarca en estas medidas desarrolladas
dentro de las lineas establecidas en La Estrategia de Atencion a Personas Mayores de la
Comunidad de Madrid (2017-2021) con los siguientes objetivos:

e Promover, favorecer y apoyar la autonomia de las personas mayores, mediante la
prevencion de situaciones de dependencia y el desarrollo de envejecimiento activo y
saludable

e Favorecer la integracion y participacién social de las personas mayores.

e Fomentar espacios para el aprendizaje y la formacion continua

e Facilitar la comunicacién y la informacion de los mayores a través de las tecnologias
actuales

e Dotar de recursos para mejorar la seguridad, defensa de los derechos y proteccion
personal

e Facilitar a las personas mayores el contacto con otros lugares y culturas.

e Apoyar el apoyo familiar y la integracion comunitaria.

e Promocionar los habitos saludables y la prevencion de patologias.

ACTIVIDADES DEL PROGRAMA DE ENVEJECIMIENTO ACTIVO

Las actividades desarrolladas durante estos afos son fruto de la colaboracién con entidades
locales, ayuntamientos y mancomunidades y se establecen mediante gestion propia por parte de
la Direccion General de Atencion al Mayor y a la Dependencia, otras consejerias o mediante
convenios de colaboracion con otras entidades: universidades, empresas, colegios profesionales,
fundaciones y asociaciones.

Los ambitos de actuacion, que complementan y enriquecen la oferta ya existente en los centros
de mayores de la region o servicios que desarrollan las entidades locales, se estructuran en torno
a las siguientes areas tematicas:

Tecnologias de la informacién y comunicacion
Aprendizaje a lo largo de la vida

Desarrollo personal y ciclo vital

Salud y bienestar

Proteccion y derechos

Promocion cultural

Participacion y voluntariado
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ACTIVIDADES PARA PERSONAS MAYORES Y ESTADO DE ALARMA

El nuevo escenario planteado debido a la situacién sanitaria provocada por el COVID |9 provoco
una serie de medidas extraordinarias en el ambito internacional y nacional sin precedentes en la
historia. Una de las primeras medidas tomadas en el ambito de las personas mayores, debido a
su vulnerabilidad y el riesgo de contagio, fue el cierre y suspension de actividades de los centros,
clubs y hogares de mayores de la region el 6 de marzo de 2020, previa a la paralizacion
generalizada tras el Real Decreto 463/2020, por el que se declaraba el estado de alarma.

La proteccion de la salud de las personas de mayor edad y las medidas para evitar su contagio,
entre ellas el confinamiento en el domicilio y el distanciamiento social, repercuten enormemente
en su desarrollo y vida independiente pudiendo tener efectos colaterales muy negativos en
aquellas personas que no se adapten adecuadamente a esta situacion prolongada en el tiempo:
desarraigo, soledad, aislamiento, sedentarismo, cambios emocionales.

La cancelacion de talleres, cursos y actividades que se desarrollan en los 213 centros de mayores
de la Comunidad de Madrid, junto a la suspension de otras ofertas formativas, culturales,
deportivas presenciales, supone un aspecto muy perjudicial que incide en las relaciones sociales,
desarrollo psicolégico, emocional, cognitivo de las personas mayores.

Los cambios en el funcionamiento social y la incertidumbre sobre la continuidad de la actividad
normal presencial requieren establecer nuevas formas de afrontar las actividades y relaciones
sociales, que sean compatibles con las medidas de contencion epidemioldgica, pero que no
suspendan las actividades propuestas de los programas de envejecimiento activo.

INICIATIVAS LOCALES DE ENVEJECIMIENTO ACTIVO FRENTE AL
COVIDI9

Se hace necesario, por lo tanto, promover y generar nuevos recursos que puedan seguir
fomentando actividades de envejecimiento activo.

Al igual que evitar desplazamientos, la utilizacién de mascarillas, guantes o geles son medidas de
proteccion frente a la epidemia, también un teléfono movil o un ordenador se convierten en
herramientas que protegen frente a la incomunicacion y el aislamiento.

Con este fin se establece este espacio, que recoge algunas de las iniciativas que se estan
desarrollando por parte de los diferentes Ayuntamientos de la Comunidad de Madrid, para
mantener las actividades que potencian el envejecimiento activo y saludable desde el propio
domicilio, durante el proceso escalonado de vuelta a la actividad presencial en los propios
centros y servicios.
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Accede a la informaciéon de algunos municipios de nuestra
region sobre “Envejecimiento Activo, Ahora en casa’.

MADRID

Desde el Area de Gobierno de Familias, Igualdad y Bienestar Social del Ayuntamiento nos ofrecen
propuestas y recomendaciones en su seccion Actividades que puede realizar en casa en casa

EL ALAMO

Desde esta localidad han preparado un plan de actividades para las personas mayores de la
localidad inscritas en el programa de dinamizacion y participacion: “cartel con mensaje”,
“fotografia””

ALCALA DE HENARES

Los centros de mayores municipales han adaptado sus actividades con versiones on line de las
mismas, con canales y grupos de mensajeria: gimnasia, bailes de salon, teatro, relajacion,
memoria, inglés, pintura al dleo, redes sociales e informatica. En clase correspondiente a la hora
de actividad del centro, el profesor contesta a todas sus dudas a los participantes. Ademas se
han realizado videos especificos para aquellos usuarios que han tenido que estar ingresados o
confinados en sus casas por el COVID 19 y tienen un lento proceso de recuperacion

LR INNT

, mi receta estrella del confinamiento”, “mi experiencia de estos dias”.

Se ofrece un servicio de atencion telefénica a socios por parte de los técnicos de animacion
sociocultural de los centros, realizando una escucha activa, acompahamiento asi como prestar
informacién util para la vida diaria.

Ambas iniciativas pretenden mejorar el estado fisico, psiquico y social de las personas mayores
asi como la detecciéon de necesidades emergentes de la situacion del COVID-19. Mas
informacion a través de la web municipal.

ALCOBENDAS

Ayuntamiento de Alcobendas continla desarrollando actividades para las personas mayores de
la localidad, potenciando redes de apoyo mutuo. Mediante contacto por whatsapp se han podido
realizar |5 grupos de actividades corporales, 3 de desarrollo musical, 8 grupos de entrenamiento
cognitivo, 10 de escuela de cultura, 3 de nuevas tecnologias, 8 de actividades creativas, 4 de
actividades ludicas y 4 grupos de area psicologica. También se ha realizado una muestra de collage
y fotografia y un video literario con motivo del Dia del libro y una programacion especial con
motivo del dia de San Isidro. Ademas se han establecido e intensificado por parte de los Servicios
Sociales Municipales acciones de acompafnamiento, seguimiento y atencién telefonica, comidas a
domicilio, préstamo de ayudas técnicas,etc.

ARROYOMOLINOS

Desde el Centro Municipal de Mayores se realizan algunas actividades dirigidas con monitores a
través de videos desde app’s para completar rutinas iniciadas durante el curso: clases de guitarra,
baile, gimnasia y sesiones de Pilates en directo por videoconferencia con profesora habitual.
Accede al Canal de YouTube

Ademas se han desarrollado diversas de proteccion civil a hogares vulnerables, de difusién por
Telegram de mensajes de animo, rutinas saludables, actividades interactivas y acompanamiento,
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https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Mayores/Acompanamiento-para-los-mayores-durante-el-confinamiento/?vgnextfmt=default&vgnextoid=d69d4eeeb8b11710VgnVCM1000001d4a900aRCRD&vgnextchannel=cf30b7dd3f7fe410VgnVCM1000000b205a0aRCRD&idCapitulo=11161265
https://ayuntamientoelalamo.org/programa-de-dinamizacion-para-mayores/
https://youtu.be/P-gPO8k8btk
https://youtu.be/T6L1VrNGHNY
https://www.youtube.com/watch?v=8IeSnr75wLY
https://www.youtube.com/watch?v=8vJnagAwlYQ&t=5s
https://youtu.be/m94aJ0HCFw
https://youtu.be/CwZ09BbNpcs
https://youtu.be/WbROSsR2nqo
https://www.youtube.com/watch?v=1OSW0eNhT3k&t=46s
http://www.ayto-alcaladehenares.es/portalAlcala/contenedor5.jsp?seccion=s_floc_d4_v2.jsp&codbusqueda=355&language=es&codResi=1&codMenuPN=3&codMenu=41&layout=contenedor5.jsp&codigoArea=29&ca=17&layout=contenedor5.jsp
https://comunicacion.alcobendas.org/nota-de-prensa/el-ayuntamiento-potencia-las-redes-de-apoyo-mutuo-entre-las-personas-mayores-de-alcob
https://www.youtube.com/watch?v=vekWlVfy1m4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3_AnBuQGN3xKjj0q1rR1FcfbPTB6Ku7hmICOOH1Sd9oxS3Iy2E8FC833I
https://www.youtube.com/watch?v=vekWlVfy1m4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3_AnBuQGN3xKjj0q1rR1FcfbPTB6Ku7hmICOOH1Sd9oxS3Iy2E8FC833I
https://www.youtube.com/watch?v=ejE4YMKGb0w&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2vkMzGseWr96Kj5LG6dSSpyhyaymRgQDyhRzng53KMPVd_pM9ekcdGxLc
https://www.youtube.com/watch?v=Wi_68raZTe8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/channel/UC8eq08KNMccIpcJpuBY49-A

con un “programa de acompanamiento telefonico” para conocer de primera mano las
necesidades de las personas mayores y evitar posibles situaciones de riesgo. Mas informacion en

web municipal
EL BERRUECO

Desde la web municipal ofrecen videos de Gimnasia para mayores y un banco de recursos
denominado Cultura para la cuarentena

BRUNETE:

Desde su ayuntamiento ofrecen cada semana recursos para la actividad fisica en casa y
en los periodos de paseos fuera del domicilio con un apartado especial para las personas
mayores “A la tercera Activa” con propuestas de ejercicios en su canal de YouTube

BUITRAGO DE LOZOYA:

El municipio ofrece una programacion variada de Talleres on line para todos los publicos.

CERVERA DE BUITRAGO:

El instructor deportivo del municipio nos ofrece una canal de video Gimnasia para mayores con
ejercicios para mantenerse activos en el domicilio.

CHINCHON:

También desde esta localidad nos ofrecen un canal de actividad fisica Entrena en Casa adaptado
a las personas mayores.

CIEMPOZUELOS:

Su ayuntamiento nos oferta “Cultura desde Casa” con actividades para todas las edades a través de
sus redes sociales. La Terapeuta Ocupacional establece contacto por correo electronico
enviando actividades a las personas mayores para realizar desde casa.

COLMENAR VIEJO:

Desde su consistorio nos ofrecen recursos de apoyo para la ciudadania y especialmente dirigidos
a personas mayores como el servicio de atencion psicologica “te escuchamos”, menuUs a
domicilio, servicio de reparto de alimentos o medicamentos, fomento de la practica deportiva
desde casa. Accede a la informacion.

COSLADA:

Desde la Concejalia de Servicios Sociales y Mayores de su Ayuntamiento estan desarrollando
numerosas iniciativas tanto en servicios de atencion domiciliaria y proximidad como para
promocion del envejecimiento activo desde casa. En su Ultimo Boletin Coslada con las Personas
Mayores, “recursos seguir + activas en tiempos de cuarentena”, cuentan con detalle las acciones
gue han puesto en marcha con. Mas informacion sobre otros recursos municipales en la web del
Ayuntamiento de Coslada o en redes sociales
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https://www.ayto-arroyomolinos.org/
https://www.elberrueco.org/gimnasia-para-mayores/
https://www.elberrueco.org/cultura-para-una-cuarentena/
https://brunete.org/wordpress/index.php/actividad-fisica-durante-el-confinamiento/
https://www.youtube.com/watch?v=vFriMWcPMDw
https://www.buitrago.org/component/content/article/109-ultima-hora/892-actividades-online-para-hacer-mas-llevaderos-unos-dias-dificiles?Itemid=101
https://www.youtube.com/watch?v=RBqF9jpnmZ8&list=PLqEKXLbbOTr5UKBED4hCoXwq9Eezcko7u
https://www.youtube.com/watch?v=INnwYUjrDRA
https://www.facebook.com/aytciempozuelos/videos/2964848536935116/
https://www.colmenarviejo.com/ayuntamiento/ayuntamiento/215-administracion-municipal/ayudas-y-servicios-covid-19
file:///C:/Users/cmadrid/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/LEF0AFM6/Información%20Ayto%20Coslada%20a%20Comunidad%20Madrid%20(002).pdf
https://drive.google.com/file/d/1KE1xgEMQly81HlweTlYDSbwjHxmZ9gp3/view?fbclid=IwAR14Z7tmOhFE5ihd_WJ0-GjJaLqRbtFAV3FcBodj43XZKVORGOLyKhK_olA
https://drive.google.com/file/d/1KE1xgEMQly81HlweTlYDSbwjHxmZ9gp3/view?fbclid=IwAR14Z7tmOhFE5ihd_WJ0-GjJaLqRbtFAV3FcBodj43XZKVORGOLyKhK_olA
http://coslada.es/semsys/ciudadanos/portal/inicio
https://www.facebook.com/aytocoslada/

LA HIRUELA

Desde este municipio han creado un nuevo canal LaHiruelaViva en redes sociales, dirigido a
todas las edades, con videos explicativos de ocio doméstico y entretenimiento en casa,
animando a plantar semillas, elaborar recetas de cocina con productos de la zona o jabones
artesanos. promocionando el deporte, el ejercicio fisico y los retos saludables.

HOYO DE MANZANARES:

Desde su Ayuntamiento nos proponen diversidad de Recursos para pasar la cuarentena y
recursos especificos adaptados a las personas mayores muy Uutiles para este periodo.

HUMANES DE MADRID:

Desde su ayuntamiento ofertan un plan de Entrenamiento Fisico y Mental con atencién
individualizada al deportista senior asi como un completo Plan de Actividad Fisica semanal que
incluye rutinas deportivas para todos los niveles y ejercicios adaptados para todas las edades,
También se proponen diferentes actividades de educacion en familia, para toda la poblacién.

LEGANES:

En la campana “Leganés no para” se ofrecen consejos y recursos de entrenamiento para que las
personas mayores del municipio sigan activas. La web municipal nos ofrece también un rincéon
para realizar virtualmente Visitas de Museos de todo el mundo incluyendo también de un
recorrido en la localidad madrilefa de su Museo de Escultura al Aire Libre.

MIRAFLORES DE LA SIERRA:

La Concejalia de Deportes de su Ayuntamiento nos oferta actividades a través de su canal de
video, incluyendo una Escuela de Espalda, con ejercicios sencillos para fortalecer nuestra
columna vertebral.

PARLA:

Desde su Ayuntamiento nos ofertan una bateria de recursos y actividades culturales, deportivas,
de ocio y participacién para toda la ciudadania en la seccion de su web En Parla nos quedamos

€n casa

PINTO:

Desde sus Redes Sociales “Mayores de Pinto” todos los profesionales y voluntarios del Centro
de Mayores Santa Rosa de Lima cuelgan a diario dos videos con ejercicios fisicos, clases de baile,
actividades para la memoria, recetas, musica,...También recopilando anécdotas para la edicion
de un futuro libro.
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https://www.youtube.com/channel/UCZGBR2xhF0j5DZ8IAuIj0fw
http://www.hoyodemanzanares.es/informacion-coronavirus/recursos-cuarentena/
http://www.hoyodemanzanares.es/informacion-coronavirus/recursos-cuarentena/mayores/
http://ayto-humanesdemadrid.es/la-concejalia-de-mayores-ofrece-a-sus-usuarios-actividad-fisica-y-mental-para-mantener-habitos-saludables-durante-el-confinamiento/
http://ayto-humanesdemadrid.es/wp-content/uploads/2020/04/27.04.20-Plan-de-entrenamiento-1.pdf
http://ayto-humanesdemadrid.es/wp-content/uploads/2020/05/Plan-en-familia-1.pdf
https://www.leganes.org/portal/contenedor_ficha.jsp?seccion=s_fdes_d4_v1.jsp&contenido=106158&nivel=1400&tipo=6&codMenu=259&codMenuPN=1899
http://www.leganes.org/portal/RecursosWeb/DOCUMENTOS/1/0_61046_1.pdf
http://www.leganes.org/MuseoEsculturas
https://www.youtube.com/watch?v=cmwlmLlOoGo
https://www.ayuntamientoparla.es/servicios/sanidad-y-salud/coronavirus/enparlanosquedamosencasa
https://www.ayuntamientoparla.es/servicios/sanidad-y-salud/coronavirus/enparlanosquedamosencasa
https://www.facebook.com/pg/Mayores-de-Pinto-1438225959523058/videos/?ref=page_internal

POZUELO DE ALARCON:

Durante estos tiempos de confinamiento debido al Covid |9, algunos mayores integrantes de
los Grupos Culturales, han realizado diversas actividades, para mantener el contacto, continuar
su actividad, ocupar su tiempo, compartir experiencias con sus companeros, romper la brecha
digital y para seguir aprendiendo. Lo han hecho con la colaboracién fundamental de voluntarios
de los Centros de Mayores que les han motivado y orientado en la preparacion de partituras,
seleccion de textos, escenas, secuencias y en la realizacion del montaje de los videos. Asi se
pone de manifiesto una parte del envejecimiento activo que desde casa han mantenido durante
estas semanas. Puedes acceder a los videos publicados en “Mayores de Pozuelo No Stop”

LAS ROZAS DE MADRID:

El ayuntamiento nos ofrece recursos culturales, formativos, deportivos, de salud a través de su
canal de video municipal como las propuestas de ejercicio fisico en casa para mayores.

"Las Rozas Contigo" _es la plataforma para conectar recursos sociales con los vecinos de la
localidad.

SANTA MARIA DE LA ALAMEDA

Desde su ayuntamiento se estan desarrollando clases online ofertando varias disciplinas: gimnasia
para adultos, talleres de meditacién o terapéutico, inglés e informatica. Todas las semanas se
realizan videos con retos deportivos para todos los publicos los cuales tienen como finalidad
moverse en casa. Accede a los videos, calendario y la oferta de cursos en el siguiente enlace.
Dentro de la seccion de la web municipal #quedateencasa ofertan recursos para el
entretenimiento con diversos apartados culturales como cursos, apps gratuitas, libros, museos,
cine, teatro y opera.

TORREJON DE ARDOZ

Desde la Concejalia de Mayores del ayuntamiento ofertan variedad de actividades a través de las
redes sociales #MayoresTorrejon, ademas de consejos y programas de apoyo y acompanamiento
telefonico. “Rincon Activo y Saludable”: aula abierta de memoria y mantenimiento de la actividad
fisica. ”Para rebanar el plato”: aportaciones de las personas mayores con sus especialidades
culinarias. “Cuidar y Cuidarse”, “Capsulas de pensar (para la reflexion), “Cacharreando con el
movil” (para utilizar mejor los dispositivos), radio senderismo (dedicacion de canciones) y una
nueva propuesta de realizacion de cursos on line “Apprende a usar tu mévil”

TRES CANTOS:

Ademas de su dispositivo de emergencia COVID con atencién social extraordinaria, atencion
domiciliaria, telefonica y comidas a domicilio. Desde el ayuntamiento tricantino han creado
también canales para dar continuidad a actividades para las personas mayores como las clases
de gimnasia y pilates.

VALDEMORO

Desde el Centro Municipal de Mayores contintan prestando apoyo y contacto por teléfono con
sus usuarios y prestandoles la colaboracién requerida a través de los servicios sociales del
municipio con la colaboracion de profesionales y voluntariado. Se mantienen a distancia algunas
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https://www.pozuelodealarcon.org/familia-y-servicios-sociales/mayores/covid-19-mayores-de-pozuelo-no-stop
https://www.youtube.com/channel/UCUuGvIkWKU6HBnA6GoO5JxQ
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.lasrozas.es%2Flasrozasconecta%3Ffbclid%3DIwAR1w3utz_YWuc2RqqRRPToJIzwUiTecepU9MfbvKokHguCup4TGq7BJHsH0&h=AT3fsGAuA0nHsKbAhn9drlq0l8Iru3hCq_jpXHKKCcs9CnPCsdyMVojH3sSKzaXEAFtwr8zBlElSlzyAIl5DCrf5JMDciAv0FVEgPNGHO2AMAmvHK74ske4EJCri8fyRWA&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT0ZJFHiPeAqAwsu3Sj8omaEWlJP2TJ_IvEFn9mHf5wjY7hvm4EpZtKLahEvDV30nm7Xbww45uxetpKkOpWK7gIyyYQkdr28s-_mzdRGG6Ga5bW6ktTS_0kBGcPHR1zmuIVM3WFjvPbhHFE8x7P5SBfclHApScubSIx7aQbAgy5oB2u9aWKbZtQf7icincJl_g
https://www.facebook.com/709841775778158/videos/554516792132019/
http://santamariadelaalameda.com/quedateencasa-4/clases-online/
http://santamariadelaalameda.com/quedateencasa-4/
https://www.facebook.com/mayorestorrejon
https://www.facebook.com/photo/?fbid=150705713163633&set=a.117089449858593
http://transparencia.trescantos.es/covid19tc/wp-content/uploads/2020/03/sad1.pdf
http://transparencia.trescantos.es/covid19tc/wp-content/uploads/2020/03/sad1.pdf
http://www.larevistadevaldemoro.com/el-ayuntamiento-de-valdemoro-contactara-con-los-7-390-usuarios-del-centro-de-mayores/

de las actividades que se realizan en el centro a través de videos o grupos de mensajeria: pintura,
gimnasia de mantenimiento y batuka o las actividades de crecimiento personal. El grupo
“Mayores Pintores de Valdemoro” nos ofrece una exposicion virtual a través del siguiente video

VELILLA DE SAN ANTONIO

El Hogar de Mayores de la localidad contintia con sus actividades desde casa utilizando el teléfono
o whatsapp. Generando espacios para la relacion entre los usuarios y para mantener sus
capacidades mentales, fisicas y sociales. Puedes acceder a la programacion de actividades en el
siguiente enlace

VILLALBILLA

A través del Canal de TV del Ayuntamiento de Villalbilla, se trabajan temas como la prevencion
de la pérdida de memoria, utilizacién de nuevas tecnologias, habitos saludables como Ila
alimentacién y el movimiento.

En su seccion municipal “Culturetas Confinadas”. Muestra de actividades culturales sacadas de
internet para pasar el tiempo en casa: /0s viernes os sorprenderemos con algunas
actividades que hemos encontrado por internet.... Esperamos que alguna de ellas os
haga pasa un buen rato...

Si eres una entidad local y quieres realizar aportaciones a esta seccion puedes remitir
un e-mail indicando como asunto “Envejecimiento Activo, ahora en Casa’ a
pdependeocoaymayor@madrid.org 8
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https://www.facebook.com/groups/210621146053809/permalink/957197498062833/?sfnsn=scwspwa&extid=2N6tknoN2BU3OG2a&d=w&vh=i
http://www.ayto-velilla.es/el-hogar-del-mayor-continua-con-sus-actividades-a-traves-de-las-nuevas-tecnologias/
http://www.ayto-velilla.es/wp-content/uploads/programacion-cultural-6-12-mayo-2020.pdf
https://www.youtube.com/user/VillalbillaTV/videos
http://www.ayto-villalbilla.org/areas/cultura/la-cultura-mas-a-nuestro-alcance-que-nunca-culturetas-confinadas/
mailto:pdependenciaymayor@madrid.org

