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SALUDA DE LA ALCALDESA |

La Organizacion Mundial de la Sa-
lud (OMS) define el envejecimiento
activo como “el proceso en el que
se optimizan las oportunidades de
salud, participacion y seguridad a
fin de mejorar la calidad de vida de
las personas a medida que enveje-
cen” y basandose en esos tres pila-
res el Ayuntamiento de Almeria
suscribio un convenio de colabora-
cién con la Asociacion para la In-
vestigacion y el Desarrollo del Cre-
cimiento Humano con el objetivo
de desarrollar una serie de talleres
que promoviesen la vida activay el
aprendizaje continuo a través del
fomento de la salud, el bienestar
emocional y la calidad de vida en-
tre una poblaciéon que cada vez
tiene un mayor protagonismo en
nuestra sociedad.

Talleres que se han llevado a cabo
en instalaciones de los Centros de
Servicios Sociales Comunitarios
municipales y que han abarcado
tematicas tan amplias que van
desde técnicas de relajacion y
mindfulness, memoria, historias de
la historia de la provincia de Al-
meria, circuitos biosaludables al
aire libre, recursos tecnologicosy

aplicaciones de los teléfonos mévi-

les inteligentes y ejercicios de cui-
dados de la salud fisicay funcional.

Fruto de ello es la ‘Guia de Buenas
Practicas para fomentar la Salud,
el Bienestar y la Calidad de Vida’
gue tiene en sus manos y que re-
coge los contenidos mas destaca-
dos impartidos en los talleres para
lograr un efecto multiplicador al
llegar a otras muchas personas que
no han podido asistir presencial-
mente, al mismo tiempo que per-
mite a los usuarios presenciales
disponer de una herramienta sen-
cilla y practica para incorporar lo
aprendido a sus habitos y modos
de vida cotidianos.

Para hacer realidad este manual ha
resultado fundamental el compro-
misoy esfuerzo de los trabajadores
y trabajadoras del Area de Familia,
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Igualdad y Participacion Ciuda-
dana del Ayuntamiento de Almeria
y la implicacion de la Asociacion
paralaInvestigaciony el Desarrollo
del Crecimiento Humano. A todos
ellos quiero agradecer su participa-
cién en un proyecto que contribuye

amejorar la atenciony el bienestar
de nuestros mayores.

Maria del Mar Vazquez
ALCALDESA DE ALMERIA
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En virtud de un convenio de cola-
boracién entre la Asociacion para
la Investigacion y el Desarrollo del
Crecimiento Humano y el Excmo.
Ayuntamiento de Almeria, se han
desarrollado una serie de talleres
en dos Centros de Servicios Socia-
les de la capital, con la finalidad de
promover la “vida activa” y el
“aprendizaje continuo”, a través
del fomento de la salud, el bienes-
tar emocional y la calidad de vida,
en estos tiempos de postpande-
mia.

Se han desarrollado talleres de téc-
nicas de relajacién y mindfulness,
memoria, historias de la historia de
la provincia de Almeria, circuitos
biosaludables al aire libre, recursos
tecnolégicos y aplicaciones de los
teléfonos moviles inteligentes y
ejercicios de cuidados de la salud
fisicay funcional; con el fin de con-
seguir los siguientes objetivos:

e Fomentar los deseos de apren-
der y de ensefar que tienen las
personas adultas.

e Partir de la obligacién que tie-
nen las administraciones publi-
cas, las instituciones de protec-
cion social, asociaciones y

PROLOGO|

ONGs de proporcionar forma-
cién permanente a sus socios y
afiliados y a la poblacion en ge-
neral.

Ofrecer programas educativo-
culturales estructurados y siste-
matizados, en el marco de la so-
ciedad del conocimiento, propi-
ciando el acceso equitativo y la
igualdad de oportunidades.
Coordinar las  ensefianzas
desde un centro especializado,
con capacidad académica,
cientifica y organizativa.
Impulsar programas de “cali-
dad”, como factor de creci-
miento y de institucionaliza-
cion.

Implicar a las personas mayores
en su propio proceso de forma-
cién permanente.

Fomentar el desarrollo de habi-
lidades y valores de las perso-
nas en beneficio propio y de la
comunidad, desarrollando es-
trategias que proporcionen una
vida activa de calidad y bienes-
tar emocional.

Cubrir las necesidades formati-
vas en promocion de la salud,
tecnologias de la informacién y
cultura de nuestra provincia.
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Partimos de una enorme diversi-
dad de habitos, costumbres, mo-
dos de vida y diferentes necesida-
des, pero contamos con los deseos
de los adultos de conocer otras ex-
periencias y ponerlas en comun
con las suyas, con la posibilidad de
sistematizar metodologicamente
este proceso a través de la educa-
cién permanente en lugares tan
cercanos emocionalmente para
nuestros mayores como las sedes
de los Servicios Sociales, sirviéndo-
nos del potencial inagotable que
supone la utilizacién de las nuevas
tecnologias de la informacién y la
comunicacion (TIC), que nos ofre-
cen la posibilidad de unir puntos
muy distantes.

Por otra parte, las disparidades en
los niveles de vida de unas perso-
nas en relacion con otras de nues-
tra sociedad aumentan peligrosa-
mente, por lo que es urgente la ne-
cesidad de disponer de modelos de
desarrollo que permitan responder
de modo efectivo a las necesidades
fundamentales de los hombres y
de las mujeres a través de acciones
educativas adecuadas que lleguen
a estos sectores tan importantes
de la poblacién.

Con programas como el que pre-
sentamos, pretendemos intervenir

de la manera mas adaptativa posi-
ble, a través de Educacion Perma-
nente, para luchar contra el con-
servadurismo y la pasividad, para
que ciertos estratos de la pobla-
cioén desaprendan aprendizajes in-
correctosy para propiciar unas me-
jores condiciones de vida.

Contamos con una infraestructura
y condiciones muy adecuadas en
los centros de los servicios socia-
les, que poseen medios persona-
les, técnicos y materiales que per-
miten realizar la funcién educativa
en las mejores condiciones.

Partiendo de la base de que los re-
cursos que se destinan para Educa-
cion Permanente a través de las
administraciones publicas, los
agentes sociales, las asociaciones,
las ONGs, etc. deberian canalizarse
en el seno de una colaboracion es-
table entre los distintos organis-
mos, nuestra Asociacion CRECI-
MIENTO HUMANO, fiel a sus finali-
dadesy objetivos se congratula por
el hecho de establecer este conve-
nio con el Excmo. Ayuntamiento de
Almeria y por desarrollar este tipo
de actividades formativas dirigidas
a un estrato de la poblacion que va
cobrando cada vez mas importan-
cia y trascendencia en nuestra so-
ciedad actual.
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Esta “Guia de Buenas Practicas
para fomentar la Salud, el Bienes-
tar y la Calidad de Vida” esta for-
mada por los contenidos mas im-
portantes trabajados en los talle-
res, con el fin de que pueda tener
un efecto multiplicador al llegar a
otras muchas personas que no han
podido asistir presencialmente, asi
como para que pueda servir a los
usuarios presenciales mucho mas

alla del tiempo de realizacién de
los mismos, dandoles la oportuni-
dad de incorporar los aprendizajes
a sus modos y habitos de vida.

Almeria, diciembre de 2022

David Padilla Géngora.
PRESIDENTE DE LA ASOCIACION
CRECIMIENTO HUMANO
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CUIDADO DE LA SALUD FiSICA Y FUNCIONAL.
CONSEJOS Y HABITOS SALUDABLES

REMEDIOS LOPEZ LIRIA
PATRICIA ROCAMORA PEREZ
MARIA DE LOS ANGELES VALVERDE MARTINEZ

Centro de Investigacidn en Salud

Grupo de Investigacién Humanidades-498
Departamento de Enfermeria, Fisioterapia y Medicina
Universidad de Almeria

1. SALUD Y ENVEJECIMIENTO ACTIVO

En la actualidad, las personas mayores presentan un mejor estado de salud
y un mayor nivel formativo que les permite involucrarse en multiples activi-
dades funcionales, participar activamente en su comunidad y formar parte
de proyectos que desarrollen su potencial y valia personal. Es necesario que
se fomenten actividades que lleven implicito un cuidado de la salud y la pre-
vencion de la enfermedad para mantenerse activo e independiente a lo
largo de toda la vida.

Segln la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la salud es reconocida
como el “principio esencial de la calidad de vida de la poblacion, y se en-
tiende como un estado completo de bienestar fisico, mental y social,y no la
mera ausencia de discapacidades o enfermedades”.

La longevidad esta cada vez mas presente en nuestra sociedad. Espafia,
cuenta en la actualidad con 14.287 personas centenarias, pero el proposito
o0 éxito a lograr en este siglo XXI, no pretende tan solo llegar al objetivo de
cumplir los cien afios, sino hacerlo con calidad de vida. Por ello, las politicas
sociales y de salud se estén centrando en fomentar un envejecimiento ac-
tivoy saludable dirigido a toda la poblacion, y alcanzar todos los rincones a
donde puedan llegar los profesionales sociosanitarios con su formacion, ta-
lleres y consejos.

11
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Envejecer activamente es un proceso dindmico, significa continuar partici-
pando en el mercado laboral, realizar otras actividades productivas no re-
muneradas y vivir de forma saludable e independiente.

Aunque existen diversos factores genéticos y ambientales que intervienen
en el envejecimiento, tienen una clara influencia negativa la vida sedenta-
ria, el tabaco, el alcohol, las dietas no equilibradas, la falta de relaciones
socialesy el estrés.

Se ha descrito que entre los componentes necesarios para lograr un enveje-
cimiento activo estan presentes:

e Laesperanzadevida.

e Lasatisfaccion vital y bienestar (felicidad).

e Lasalud mentaly un adecuado funcionamiento cognitivo.

e Elcrecimientoy desarrollo personal.

e Lasaludfisicay funcional, junto a la ausencia de dependencia.

e Las caracteristicas fisicas y recursos de la persona, incluyendo su
autopercepcién de autonomia, control, independencia, adaptabili-
dad, afrontamiento, autoestima y optimismo.

e Las actividades de ocio, integracion y participacion social.

e la existencia de unas adecuadas redes de apoyo social, la partici-
pacion y actividad en la sociedad.

Por lo tanto, el aumento de la dependencia en una determinada persona no
estd relacionado con la edad, sino que depende de otros factores que si son
modificables y susceptibles de intervencion, como los comentados.

2. PATOLOGIAS MAS FRECUENTES Y EJERCICIO FiSICO
EN EL ADULTO MAYOR

Entre las patologias que afectan a las personas de mediana edad, encontra-
mos: enfermedades reumaticas como la artrosis y la artritis en distintas lo-
calizaciones, problemas de hombro, algias de la columna vertebral, tendi-
nopatias a nivel de munecay mano, etc.

El ejercicio fisico ha demostrado ser Gtil para combatir los cambios asocia-
dos al proceso de envejecimiento. Entre sus beneficios destacan la mejora
del estado fisico y mental, el mantenimiento de la salud, el bienestar y la

12

QX



| Guia de buenas practicas para fomentar la Salud, el Bienestary la Calidad de Vida

calidad de vida de los mayores, mejorando la capacidad cognitiva y de pen-
samiento, asi como la calidad de suefio. También mejora el estado de
animo, disminuye el estrés, la ansiedad y la depresion, aumenta la autoes-
timay la felicidad. Por otro lado, disminuye el riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares, aumenta la capacidad muscular, la flexibilidad y la capa-
cidad aerdbica, frenando la atrofia muscular.

La edad, enfermedad o estados de debilidad no constituyen por si mismos
contraindicaciones para realizar actividad fisica pautada por un profesional
sanitario. El entrenamiento multicomponente es el tipo de ejercicio fisico
mas beneficioso en adultos mayores, combinando entrenamiento de
fuerza, resistencia, equilibrio y marcha.

Ademas, desde la Fisioterapia, con su arsenal de técnicas y procedimientos
(electroterapia, masoterapia, cinesiterapia, entre otros), se pretende redu-
cir esa sintomatologia presente cuando existe una afectacion, mantener la
independencia funcional tanto como sea posible, aumentar la esperanza de
vida activa y mejorar la calidad de vida de las personas. Para ello, aqui pla-
teamos una serie de programas de ejercicio terapéutico adaptados al colec-
tivo de personas mayores, asegurando una practica segura y beneficiosa.

Durante los talleres formativos que se imparten, se pretende ofrecer a los
participantes informacién sobre aquellas patologias mas frecuentes en el
adulto mayor, sus causas, prevalencia, sintomatologia y posibles trata-
mientos. Se incluyen debates sobre promocidn de la salud/habitos de vida
saludables, pautas para la recuperaciéon y mejora de la salud fisica, preven-
cién de enfermedades y ejercicios fisioterapéuticos adaptados a las princi-
pales dolencias.

2.1. ARTROSIS Y ARTRITIS

Aunque ambas son enfermedades reumaticas, existen claras diferencias en-
tre la artritis y la artrosis.

La ARTRITIS es una inflamacién que afecta a lamembrana sinovial (un tejido
que recubre el interior de las articulaciones), mientras que la ARTROSIS es
una enfermedad crénica que consiste en la degeneraciéon o desgaste del
cartilago que recubre las superficies 6seas de la articulacién.

13

QX



| Guia de buenas practicas para fomentar la Salud, el Bienestary la Calidad de Vida

Ambas dolencias afectan a una o mas articulaciones, presentan una mayor
prevalencia en mujeres que en hombres y provocan sintomas parecidos,
como dolor, rigidez e hinchazdn de algunas articulaciones, aunque la loca-
lizacion y las causas por las que se producen son distintas.

La ARTRITIS es una enfermedad que provoca dolor continuo, inflamacion y
enrojecimiento en la articulacion, asi como rigidez, deformidad y limitacién
de los movimientos. El dolor es constante y no mejora con el reposo, suele
presentarse de forma simétrica. El dolor y la rigidez suelen ser mas intensos
después de permanecer mucho tiempo inactivo (durante la noche, al levan-
tarnos por la mafiana después de dormir).

La ARTROSIS es un proceso degenerativo e irreversible que afecta al carti-
lago de las articulaciones, produciendo rigidez y dolor en la columna cervi-
cal y lumbar, en las manos, en las rodillas y en las caderas; en ocasiones
también puede producir inflamacién, aunque no es lo habitual. Normal-
mente el dolor empeora con el movimiento, también comporta problemas
como la atrofia muscular, deformacién y pérdida de movilidad.

La ARTRITIS puede presentarse en cualquier momento de la vida, aunque es
mas frecuente que aparezca entre los 20 y 40 aflos, mientras que la artrosis
afecta a personas de entre 40 y 60 afios. En cuanto a las causas, la artritis
puede deberse a infecciones provocadas por gérmenes, a traumatismos, a
enfermedades autoinmunes (como la artritis reumatoide). La ARTROSIS, en
cambio, se asocia al envejecimiento y al desgaste articular que se produce
con la edad, aunque también pueden causarla otros factores como el sobre-
peso y la obesidad, o el sobreesfuerzo en las articulaciones (deportistas de
élite, trabajos con movimientos repetitivos).

El tratamiento conservador esta orientado a aliviar los sintomas, aumentar
la movilidad y la funcionalidad de la articulaciéon y mejorar la calidad de
vida. Paraello, se suele prescribir medicacién analgésica y antiinflamatoria,
recomendar mantener un peso saludabley es fundamental realizar ejercicio
fisico adecuado a nuestra edad y a la articulacién afectada. La inactividad
prolongada es contraproducente y puede causar atrofia muscular, por lo
que, para cuidar las articulaciones sin someterlas a demasiado estrés, se
pueden realizar ejercicios de bajo impacto, como andar o nadar.

14
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En muchas ocasiones, el desgaste articular que conlleva el envejecimiento
supone la necesidad de unaintervencion quirdrgica paraimplantar una pro-
tesis (cuando el dolor y la limitacion es tan grande que impide realizar ade-
cuadamente las actividades de la vida diaria). Ademas, es importante que
la persona afectada conozcay comprenda los posibles tratamientos previos
y posteriores a una intervencién quirurgica.

Aqui se ofrecen algunos ejercicios Utiles para fortalecer la RODILLA y man-
tener la amplitud articular. Es importante en los ejercicios de fuerza el con-
trol respiratorio, “tomando el aire por la nariz y soltdndolo por la boca
cuando vayamos a hacer el esfuerzo™

1. Ejercicios isométricos de Cuadriceps. Con la pierna estirada, se aprieta
larodilla contra la cama o una superficie dura (se puede introducir un cojin).
Se mantiene durante cinco segundos la contraccidn y posteriormente se
vuelve a la posicion inicial de reposo. Intentamos al mismo tiempo elon-
gar/estirar los musculos Isquiotibiales (dirigir el pie hacia nuestra cara).

Repetir 15-20 veces/cada miembro.

2. Elevacion del miembro inferior recto. Partiendo de una ligera flexién de
rodilla (que se encuentra apoyada en un cojin o “rulo”), elevarla hasta llegar
a la extension completa (se mantiene 5 segundos en elevacion).

Llevar a cabo 15-20 repeticiones (cada pierna).

15
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Conforme la musculatura va fortaleciéndose, se puede colocar progresiva-
mente peso en el tobillo (empezando por 0,5 kg) y se va aumentando poco
a poco, seglin tolerancia.

3. Ejercicios de flexo-extension de la rodilla. Partiendo de la posicién de
sentado, con las piernas “colganderas” sin tocar el suelo, se eleva la pierna
hasta mantenerla en extensién durante unos segundos, después se vuelve
a la situacion de reposo con la rodilla flexionada.

e . “Se—

4. Ejercicios de flexion de rodilla en posicion boca-arriba. Se flexiona la
rodilla al pecho con la ayuda de las manos. Repetir 15-20 veces.
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Algunos ejercicios practicos de CADERA, en bipedestacién (de pie, si es ne-
cesario con una silla delante, apoyando ambas manos en el respaldo):

1. Ejercicio para Gluteo Medio. Separa la pierna derecha de forma lateral
(mantén la contraccién durante 5 segundos). Haz lo mismo con el lado con-
trario. 15-20 repeticiones.

17
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2. Ejercicio para Glateo Mayor. Lleva la pierna derecha hacia atras (man-
tén la contraccién durante 5 segundos).

Ejercicios de TOBILLO-PIE. VASCULARIZACION.

1. Gemelos y Tibiales. En bipedestacion, coloca tus pies en posicion de
apoyo de puntillas y talones alternativamente.

Este ejercicio puede realizarse desde la posiciéon de sentado (ejercicios de
flexo-extensién de tobillo y movimientos circulares) que favorecen la circu-
lacién de retorno venoso y la movilidad articular.

En bipedestacion, el ejercicio es de fortalecimiento, ya que la fuerza de la
gravedad y nuestro peso actian de resistencia.

Otra variante es caminar de puntillas y talones, lo que incrementa un poco
mas la dificultad.

18
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2.2. COLUMNA VERTEBRAL

Aunque a cualquier edad podemos sufrir dolor de espalda, las personas ma-
yores de 60 aflos son mas propensas a sufrir dolores relacionados con la de-
generacion de las articulaciones de la columna vertebral. Dos de las causas
mas comunes de la lumbalgia en los adultos mayores son la artrosis y la es-
tenosis vertebral.

Prevencién del Dolor Lumbar:
A- Higiene postural y ergonomia

Las alteraciones posturales mas comunes suelen ser: anteriorizacién de ca-
beza, hiperlordosis cervical y dorsal, borramiento de la lordosis lumbar, li-
gero flexo de cadera y rodilla.

Es importante sentarse derecho, apoyando la espalda recta, o colocar una
almohada o cojin detras de la parte baja de la espalda, colocar los pies apo-
yados de manera que las rodillas estén flexionadas a 90° grados. Cuando la
persona se encuentre tumbada, las rodillas deben colocarse en ligera fle-
Xion.

La postura recomendada al estar de pie es el tronco erguido, apertura de
hombros evitando la rotacién interna, evitar la proyeccién anterior de la ca-
beza, contraerelabdomeny extender la rodilla, con una apertura de los pies
a la anchura de las caderas.

B- Actividad fisica

La inactividad resulta perjudicial, por lo que se deben llevar a cabo sesiones
destinadas al fortalecimiento de la musculatura de la espalda y abdominal.

A continuacién, planteamos la realizacion de una tabla de ejercicios enfo-
cados al fortalecimiento de la musculatura y flexibilizacién de la columna
vertebral en diferentes posiciones: boca arriba, boca abajo y sentados.

19
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EJERCICIOS PARA ALGIAS DE COLUMNA VERTEBRAL

Se puede realizar de 15 a 20 repeticiones de cada ejercicio.

1. Ejercicios Respiratorios. Tumbado con las rodillas flexionadas (cojin o
rulo debajo). Elevamos los brazos (flexo-extensiéon) tomando aire por la na-
riz, y bajamos los brazos, soltando aire por la boca.

2. Igual que el anterior, pero deslizando los brazos por la colchoneta (ab-
duccién-aduccion).

3. Tumbados, rodillas flexionadas. Llevamos la rodilla derecha al abdomen,
y luego la izquierda, alternandolas.

20
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4. Abdominales inferiores. Llevamos las dos rodillas juntas al pecho y
luego al suelo los pies de forma controlada (bajando despacio), mante-
niendo las rodillas flexionadas.

5. Abdominales superiores. Tumbados, manos entrelazadas detras de la
cabeza, codos abiertos. Miramos un punto fijo en el techo y despegamos ca-
bezay parte superior de la espalda del suelo.

6. Abdominales oblicuos. Misma posicién que el ejercicio anterior. Lleva-
mos el codo derecho a la rodilla izquierda y al contrario.
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7. Ejercicio del puente. Elevamos el “culete” al techo.

Ademas, se proponen algunos ejercicios clave, uno de ellos enfocado para
episodios de ciatica, otro de flexibilizacién de la columna vertebral y el resto
centrados en trabajo lumbopélvico.

8. Sentados en una silla con la espalda flexionada (“como si fuera un
huevo”), la cadera en flexion de 90°y la rodilla estirada. Desde esta posicion:

a. Llevamos la punta del pie hacia la cabeza al mismo tiempo que rea-
lizamos flexién de cabeza. Mantenemos unos segundos y relaja-
mos.

b. Llevamos la punta del pie hacia el suelo al mismo tiempo que reali-
zamos flexién cervical.
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9. Para flexibilizar la columna vertebral, sentados en una silla, flexionamos
cabeza y espalda llevando los brazos entre las piernas mientras cogemos
aire por la nariz; después, mientras expulsamos el aire por la boca, realiza-
mos estiramientos de forma que nuestros brazos queden en cruz, con nues-
tra espalda alineada.

10. Tumbados boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados,
realizamos movimientos en zigzag con las caderas (una cadera se acerca
hacia el talon del pie del mismo lado, mientras que la otra sube en direccién
al hombro del mismo lado y viceversa). Repetir 10 veces.

“\

11. Tumbados boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados,
realizamos movimientos circulares con la pelvis en ambos sentidos (imagi-
nar que tenemos una sartén con aceite en el centro sobre la barriga y que-
remos repartirlo por toda la sartén). Repetir 10 veces para cada sentido.
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En posicién boca abajo:

12, Fortalecimiento de paravertebrales y estiramiento de pectorales. Con

los brazos en cruz, despegamos cabeza y parte superior del tronco del suelo
y mantenemos esa posicién durante unos segundos.

13. Fortalecimiento de musculatura paravertebral general. Partimos con los
brazos estirados por encima de la cabeza; desde esta posicioén, despegamos
brazo y pierna contrarios y mantenemos unos segundos. Alternamos y re-
petimos 15-20 veces.

En posicidn de rodillas:

14. Ejercicio del gato y el caballo. Flexibilizamos la columna vertebral. Ca-
beza hacia arriba (en extensién) arqueando la columna. Cabeza abajo, sa-
camos joroba (como un “gato enfadado”).
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15. Ejercicio saludo del moro. De rodillas con los brazos en direccién al cielo,
bajamos en direccién al suelo sin despegar el “culete” de los talones, desli-
zandonos por la colchoneta. Subimos lentamente de nuevo al techo.

Sentados:

16. Ejercicios cervicales de flexo-extension (“decir Si”), lateralizaciones (lle-
var la oreja derecha al hombro derecho y al contrario con la izquierda), ro-
taciones (“decir NO”).
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2.3. PATOLOGIA DE HOMBRO.

El sindrome de hombro doloroso es un cuadro clinico frecuente que ad-
quiere caracteristicas diferentes en el adulto mayor. Los cambios naturales
causados por la edad, las actividades laborales o las secuelas de actividades
deportivas son cambios degenerativos articulares que se observan. Es fre-
cuente que los pacientes con dolor tengan ademas limitado el movimiento
de la zona afectada.

A continuacion, planteamos la realizacion de una serie de ejercicios de
HOMBRO. Es necesario incluir un trabajo de fortalecimiento de la columna
cervical y dorsal, por ser estructuras intimamente relacionadas, como he-
mos indicado anteriormente.

1. Elevaciony descenso de hombros.
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Rotaciones de hombro, primero hacia delante y luego hacia atras, rea-
lizando un movimiento circular.

Fortalecimiento de manguito rotador. De pie y de perfil. Con una toa-
lla bajo la axila (para evitar separar el brazo del cuerpo) y el codo flexio-
nado a 90°. Con una pesa (o una botella) en la mano llevamos la mano
hacia la barriga, mantenemos unos segundos y volvemos a la posicion
de partida. Después, partiendo de la posicion inicial, llevamos la mano
hacia fuera y mantenemos unos segundos. Repetimos 15-20 veces
cada posicién.

Fortalecimiento de deltoides anterior. De pie, con los brazos a lo largo
del cuerpo, colocamos pesa (o una botella) en la mano. Con el codo ex-
tendido y la mufeca en posiciéon neutra, subimos el brazo hasta la al-
tura del hombro. Mantenemos la posicion durante unos segundos. Re-
petimos 15-20 veces con cada brazo.
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5. Fortalecimiento de deltoides medio. Partiendo de la posicién ante-
rior. Separamos lateralmente el brazo hasta la altura del hombro. Man-
tenemos la posicién durante unos segundos. Repetimos 15-20 veces
con cada brazo.
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6. Fortalecimiento de biceps. Partiendo de la posicién anterior. Flexiona-
mos los codos con las mufecas en posicién neutra y las palmas de la
mano mirando hacia arriba. Mantenemos la posicién durante unos se-
gundos. Repetimos 15-20 veces con cada brazo.

7. Fortalecimiento de triceps. De pie, con el brazo estirado por encima
de la cabeza (codo extendido y mufieca en posicion neutra) con una bo-
tella de agua en la mano. Vamos a flexionar el codo y mantener esa po-
sicién durante unos segundos. Con la otra mano podemos sujetar el
brazo para evitar compensaciones.
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2.4. ESTIRAMIENTOS Y EJERCICIOS DE MUNECA Y MANO

Las dolencias en la mano, ya sea un esguince, algln tipo de artrosis u otras
patologias, limitan mucho en el dia a dia y causan bastante dolor. Son es-
tructuras que, directa e indirectamente, se ven afectadas con el paso de los
afos, de ahi la importancia de abordarlas con algunos ejercicios de estira-
miento y fortalecimiento, que sin duda contribuiran al alivio de los sinto-
mas. Las dolencias mas frecuentes de la mano son cinco: la tendinitis del
pulgar o de De Quervain, la artrosis del pulgar o rizartrosis, la artrosis de la
mano o de la muiieca, el esguince de muiieca y el sindrome del tlnel car-
piano, ademas de contusiones, traumas y pequefios accidentes.

Mostramos algunos ejercicios para MUNECA, MANO Y DEDOS.

1. Automasaje. Antebrazo apoyado sobre una super-
ficie, con la palma de la mano mirando hacia el techo.
Con ayuda del pufio de la otra mano realizaremos pa-
ses con una profundidad media, sin llegar a provocar
dolor. Realizar unos 10 pases.

2. Automasaje. Antebrazo apoyado sobre una su-
perficie, con la palma de la mano mirando hacia el
suelo. Con ayuda del pufio de la otra mano realiza-
remos pases con una profundidad media, sin llegar
a provocar dolor. Realizar unos 10 pases.
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3. Movilizacion de muiieca: Flexo-Extensién. Sentado. Antebrazo apoyado.

Realizamos movimientos en sentido de la flexién y de la extension de mu-
fieca. Entre 15-20 repeticiones.

i
k
P
B

Sitenemos limitado alguno de estos movimientos, podemos ayudarnos con
ayuda de la otra mano para ganar amplitud articular.

4. Ganar amplitud articular en flexion. De pie, con brazos enfrentados. Po-
niendo en contacto el dorso de ambas manos, vamos flexionando los codos
hasta que ambos antebrazos permanezcan alineados y las muriecas flexio-
nadas. Entre 15-20 repeticiones.
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5. Ganar amplitud articular en extension. Sentado, codos apoyadosy pal-
mas de las manos juntas. Desde esta posicién vamos separando los codos,
de manera que las manos van descendiendo, hasta que las muriecas se apo-
yan en la superficie. Entre 15-20 repeticiones.

6. Movilizacion pasiva de muieca. Sentado con la palma de la mano apo-
yada en una superficie. Realizamos movimientos en sentido de la desvia-
cién radial y desviacién cubital, deslizando nuestra palma de la mano por la
superficie. Entre 15-20 repeticiones.

Si existe limitaciéon hacia algiin movimiento, podemos ayudarnos con la
otra mano.
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7. Pronosupinacion de codo. Sentado con el antebrazo apoyado sobre una
superficie. Partiendo de una posicién neutra, realizamos movimiento de
“pedir dinero” (palma de la mano mira hacia el techo) y de llevar la palma
de la mano hacia el suelo. Entre 15-20 repeticiones.

8. Estiramientos de la musculatura del codo. Mantener 30 segundos o
hasta que la sensacion de tirantez disminuya. Repetir entre 3-5 veces.
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9. Flexoextension de dedos. Sentado con antebrazo apoyado. Abrir y ce-

rrar la mano.

Sitenemos limitacion para la flexién o la extension de algin dedo, podemos
centrarnos en ejercicios para ese dedo y ayudarnos de la otra mano.

10. Ejercicios de oposicion. “Contar” con los dedos.

11. Ejercicios de aperturay cierre de dedos. Separar y aproximar.
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12. Ejercicio de arrugar una toalla para trabajar la flexion global de los
dedos.

Podemos utilizar pesas o botellas de agua pequenas, bandas elasticas, pe-
lotas o coleteros parair realizando los ejercicios y ganar fuerza muscular.

3. CONSIDERACIONES PARA LA REALIZACION DE LOS
EJERCICIOS

Todos los ejercicios planteados deben ser adaptados atendiendo a las ne-
cesidades de cada participante, en cuestiones como el tiempo, nimero de
repeticiones e intensidad. Ademas, el material necesario para su realizacién
es minimo (colchoneta, pesas, lastres, bandas elasticas, etc.). Ademas,
puede emplearse material doméstico comun, como botellas de agua de di-
ferentes tamafios o saquitos con arroz o legumbres a modo de pesas o las-
tres, etc. También se emplean sillas, mesas, obstaculos hechos con cajas,
etc.

Por otro lado, existen muchos recursos en nuestra comunidad que permiten
la realizacién de actividades en grupos sociales, como son los centros de
participacion activa, aulas universitarias para mayores, las asociaciones de
mayores, la practica del turismo activo, etc., que incorporan a sus progra-
mas actividades para mantenerse fisicamente activo.

Lo ideal es que, en un principio, estos ejercicios terapéuticos que hemos re-
comendado sean realizados bajo la supervisién de un fisioterapeuta, para
asegurar su correcta ejecucion y evitar compensaciones y/o posibles lesio-
nes derivadas de una mala técnica. Por tanto, es importante que el paciente
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comprenda e interiorice los ejercicios planteados, para poder realizarlos de
forma adecuada en su domicilio. Es muy importante que estos ejercicios se
realicen con constancia, para que se pueda observar una mejora significa-
tiva, alivio del dolor, fortalecimiento muscular, etc. Al comienzo de las se-
siones, se puede notar un incremento de la sintomatologia, “agujetas”, por
lo que la intensidad del programa de ejercicios debe ser progresivo. A partir
de las dos semanas de practica, el usuario ira percibiendo cémo mejora 'y
puede tolerar mayor nimero de repeticiones o peso para cada ejercicio. Lo
importante es SER MUY CONSTANTE, crearse una rutina.

La realizacion de los ejercicios puede provocar molestias, pero en ninguin
caso debe provocar dolor. En caso de provocar dolor, la recomendacion se-
ria interrumpir la realizacion del ejercicio o ejercicios en cuestion, y solicitar
valoracion profesional para determinar qué puede estar fallando: ejecu-
cién, idoneidad, adaptacion a la persona segun patologias previas, etc.

4. PREVENCION DE CAIDAS

Las caidas son un marcador de fragilidad e inestabilidad en las personas
mayores, y constituyen una de las razones de institucionalizacion en hospi-
tales y centros sociosanitarios, por lo que deben abordarse aspectos pre-
ventivos desde distintos ambitos como el ejercicio fisico, la psicomotricidad
o la ergonomia.

La secuencia de estados de inestabilidad, caidas e inmovilismo suponen un
trio de situaciones de interés para el adulto mayor.

Encontramos factores ambientales que aumentan el riesgo de caidas:

e Calzado inadecuado.

e Mala organizacién del mobiliario.

e Iluminacién escasa, muy directa o brillante.

e Suelosresbaladizos, mojados, irregulares o con desniveles.

e Alfombras, objetos, cables por el suelo.

o Sillas inestables, sin respaldo, sin reposabrazos o de altura inade-
cuada.

e Ausencia de asideros en el bafio.

e Armarios o estanterias muy altas.
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Camas altas y estrechas.

Falta de barandilla en las escaleras.
Escalones altos o0 en mal estado.
Animales domésticos.

A continuacion, se ofrecen algunas recomendaciones generales para evitar
posibles accidentes o caidas:

Al levantarse de la cama: encender la luz, calzarse y esperar un
tiempo antes de ponerse de pie.

Evitar colocar alfombras (en caso de utilizar alfombras, se reco-
mienda que sean siempre antideslizantes o fijas al suelo).

Luz encendida en el trayecto entre el dormitorio y el bafo.

Retirar los objetos que obstruyan el paso y que puedan causar res-
balones o tropiezos.

Vigilar que no haya cables por el suelo.

No caminar nunca descalzo o solo con calcetines/medias.

No utilizar productos de limpieza que puedan causar resbalones
(ceras).

En las escaleras: siempre subir y bajar con luz encendida.

Cogerse a la barandilla.

En cuanto al calzado:

QX

El zapato tiene que adaptarse al pie, no el pie al zapato.
Se recomienda calzado transpirable y facil de abrochar.
Alternar diferentes zapatos para favorecer la ventilacion.
Mirar el interior del zapato, evitar relieves o costuras.
Material flexible.

Puntera redonda, cuadrada u oblicua. Nunca con punta.
Puntera alta para no dafiar las ufias y evitar tropezones.
La altura del talon no superara los 2-3 cm.

Seleccionar zapatos con suela de goma y el dibujo marcado.
Para facilitar la amortiguacion: contrafuerte en el talén.
Calcetines de fibra natural, sin costuras.

Nunca andar en chanclas o con zapatos sin abrochar.

37




| Guia de buenas practicas para fomentar la Salud, el Bienestary la Calidad de Vida

Intentamos lograr una mayor funcionalidad, reentrenar la marcha, trabajar
postura, equilibrio, propiocepcion, reflejos de enderezamiento, estiramien-
tos, verticalizacion, coordinacion, asi como el uso de ayudas técnicas
cuando sea necesario.

En ocasiones esimportante no olvidar el aspecto psiquico, para evitar el sin-
drome postcaida en la persona mayor, o miedo a volver a caerse.

5. CONCLUSIONES

La actividad fisica puede consistir en actividades recreativas o de ocio, des-
plazamientos, por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta, deportes, natacion,
pilates, yoga, tai-chi, tareas domésticas, juegos y ejercicios programados en
el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias.

Se recomienda que se dediquen como minimo 150 minutos semanales a la
practica de actividad fisica aerdbica, de intensidad moderada, o bien 75 mi-
nutos de actividad fisica aerdbica vigorosa cada semana, o bien una combi-
nacién equivalente de actividades moderadas y vigorosas.

Es necesario que el adulto mayor sea capaz de gestionar su propia salud y
prevenir la dependencia, contando con una formacién adecuada a sus ne-
cesidades. Diferentes instituciones, organizaciones y ayuntamientos han in-
tegrado el concepto de “Envejecimiento Activo” dentro de sus planes, orga-
nizando talleres, intervenciones y actividades dirigidas a esta poblacion,
que incluyen educacion para la salud, ejercicio fisico y mental, como los
ejercicios y recomendaciones que aqui se presentan.
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CROSSFIT MENTAL: LA IMPORTANCIA
DE LA ESTIMULACION COGNITIVA

NOELIA NAVARRO GOMEZ

ANA ISABEL CORRAL GRANADOS
ROCIO COLLADO SOLER
Universidad de Almeria

1. INTRODUCCION

Elaumento en la esperanza de vida es uno de los mayores triunfos de la hu-
manidad, al tiempo que el hacerle frente supone uno de nuestros mayores
desafios. Este aumento, debido a la confluencia de multiples factores como
los avances en el acceso y en las técnicas en el ambito de la medicina, la
mejora en la alimentacion y en las condiciones socioeconomicas, entre
otros (Garrido, 1993) ha permitido un aumento de la longevidad y una ma-
yor tasa de supervivencia de muchas enfermedades que antes eran letales.
Esto ha supuesto un cambio importante en la piramide de la poblacién, que
unido a la disminucion en la tasa de natalidad que se viene produciendo
desde 1975 ha provocado que las personas mayores constituyan un impor-
tante sector de la poblacion. Y es que, en efecto, la media de vida en los pai-
ses mas desarrollados es de 83,4 afios para las mujeres y 78,1 afios para los
hombres. En nuestro pais, segun los datos de Eurostat, la esperanza de vida
es una de las mas altas, 83,06 afios, ocupando el puesto 13 en 2021 en el
ranking mundial (Eurostat, 2021)

Por tanto, y en definitiva cada vez vivimos mas tiempo. Esto nos lleva a la
siguiente cuestion... jcada vez vivimos mejor? Puesto que este incremento
en la longevidad solo tiene sentido si va acompafiado de bienestar que per-
mita disfrutar de una vida plena. No se trata de afiadir afios a la vida, sino
de dar vida a los afios, haciendo especial énfasis en nuestros mayores (Diaz,
2009), durante mucho tiempo los grandes olvidados (Pérez, 2010). El au-
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mento de la esperanza de vida deberia ir unido necesariamente con el con-
tar con herramientas para vivir mejor. Dada la importancia que tienen nues-
tros mayores en la sociedad, las medidas para asegurar que sigan gozando
de la mejor salud fisica y mental son una autentica necesidad. Y es que, con-
trariamente a lo que esta extendido en la conciencia social, el envejeci-
miento no necesariamente va ligado al deterioro de las funciones cognitivas
superiores. Si bien es cierto que la genética tiene un importante papel, no
debemos obviar que en nuestra mano esta envejecer de forma mas o menos
saludable.

Es por ello, que se han instalado en el acervo cotidiano expresiones como
“envejecimiento activo” o “calidad de vida”.

Con respecto al primero de estas, el envejecimiento activo es un término
adoptado por la Organizacion Mundial de la Salud a finales de los afios 90
que reconoce los factores que junto a la atencion sanitaria afectan a la ma-
nera de envejecer de los individuos y las poblaciones (Kalache y Kickbusch,
1997). Podemos definir envejecimiento activo como “el proceso de optimi-
zacién de las oportunidades de salud, participacion y seguridad con el fin
de mejorar la calidad de vida a medida que las personas envejecen” (OMS,
2002). Hace, por tanto, énfasis en la realizacion de todo el potencial de bie-
nestar fisico, social y mental a lo largo de todo su ciclo vital, asi como, la
participacién en la sociedad de acuerdo con sus necesidades, deseos y ca-
pacidades, al tiempo que proporciona proteccion, seguridad y cuidados
adecuados cuando necesitan asistencia. El envejecimiento activo pretende,
por tanto, animar a las personas mayores a aprovechar las oportunidades a
su alcance de acuerdo con sus necesidades, capacidades y aspiraciones. Se
trata de mantener en la medida de lo posible la actividad personal, enten-
dida esta como la participaciéon en los ambitos sociofamiliares, comunita-
rios y la realizacion de tareas fisicas y mentales.

En definitiva, supone el empoderamiento de nuestros mayores en los aspec-
tos biologicos, psicologicos y sociales en los que estan inmersos, conside-
rando los cambios que acontecen propios de la edad, riesgos ambientales y
psicosociales.

Por otro lado, la calidad de vida es “la percepcidn individual de la propia
posicién en la vida dentro del contexto del sistema cultural y de valores en
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que se vive y en relacion con sus objetivos, esperanzas, normasy preocupa-
ciones. Es un concepto de amplio espectro, que incluye de forma compleja
la salud fisica de la persona, su estado psicologico, su nivel de independen-
cia, sus relaciones sociales, sus creencias personales y su relacién con las
caracteristicas destacadas de su entorno” (OMS, 2002). A medida que las
personas envejecen, su calidad de vida se ve determinada en gran medida
por su capacidad para mantener la autonomiay la independencia...

Desgraciadamente, vivir mas anos, acarrea un incremento en la incidencia
y prevalencia de enfermedades como las demencias o el Alzheimer, el dafio
cerebral adquirido que provocan multiples alteraciones cognitivas y supo-
nen un enorme impacto en la vida de los familiares. El deterioro cognitivo
se refiere a las alteraciones en el pensamiento, el aprendizaje, la memoria,
el juicio y la toma de decisiones. Los signos del deterioro cognitivo incluyen
pérdida de la memoria y dificultad para concentrarse, completar activida-
des, comprender, recordar, seguir instrucciones y solucionar problemas

Pero, como deciamos anteriormente, se ha demostrado que el deterioro
cognitivo no esta determinado Unica y exclusivamente por la herencia ge-
nética, sino que depende también de factores ambientales o sociales y de
lo activos que nos mantengamos.

¢{Como podemos ayudar a las personas a que sigan siendo independientes
y activas a medida que envejecen? ;Cémo podemos reforzar las politicas de
promocién y prevencion de la salud, especialmente en lo que se refiere a
enfermedades neurodegenerativas?

Si bien, las respuestas a estas cuestiones son harto complejas y admiten
multiples respuestas, una de las herramientas mas poderosas con las que
contamos son los programas de estimulacion cognitiva, clave en el mante-
nimiento y la mejora de la calidad de vida. Son uno de los recursos que te-
nemos disponibles, mucho antes de que apareciesen farmacos que ayudan
a frenar y paliar los efectos de las demencias, formando parte de lo que se
denominaron “terapias blandas”.
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2. PERO ¢QUE ES EXACTAMENTE LA ESTIMULACION
COGNITIVA?

La estimulacion cognitiva supone ejercitar el cerebro como si se tratase de
un musculo mas. Se trata “del conjunto de actividades y estrategias de in-
tervencidn neuropsicoldgica dirigidas a potenciar la neuroplasticidad de la
persona con deterioro cognitivo estimulando fundamentalmente las fun-
cionesy procesos cognitivos preservados” (Martinez, 2002). Es decir, en tér-
minos legos, son el conjunto de ejercicios que componen el gimnasio para
entrenar el cerebro. Estas actividades deben ir aumentando de manera pro-
gresiva su complejidad (a medida que “nos vamos haciendo fuertes”) y se
adaptan a las peculiaridades de las personas para las que van dirigidas.

Asi, igual que conocemos los beneficios para nuestro fisico de mantenerse
activos, trabajar “nuestro cerebro permite frenar el deterioro cognitivo. De-
bemos tener en cuenta que el cerebro es un 6rgano plastico, y cuya estruc-
tura, por tanto, es moldeable a través de la practica de diferentes activida-
des mentales que permiten establecer nuevas sinapsis o conexiones nervio-
sas entre neuronas. Esta plasticidad se mantiene constante a lo largo de
toda la vida, siendo la practica de ejercicios mentales la mejor baza para
minimizar los efectos negativos del paso del tiempo.

Ya encontramos testimonio de la importancia de abordar el trabajo de las
habilidades cognitivas en la mitologia grecorromana o Hipocrates, quien
sostenia la existencia de una poderosa influencia mutua del cuerpo y la
mente. El dicho “mens sana in corpore sano” no es algo de nuestros dias,
sino queyaen la antigliedad se hacian eco de laimportancia de cuidar nues-
tro bienestar de forma holistica.

Los beneficios de la estimulacién cognitiva (EC) han sido demostrados en
gran cantidad de estudios tanto en animales como en humanos. Asi, la esti-
mulacion cognitiva en ratones de edades tempranas contribuye a mantener
las funciones cognitivas en edades avanzadas, reducen el déficit sindpticoy
disminuye la cantidad de proteinas betaamiloide y tau (Gerenu et al., 2013),
todo ello relacionado con la aparicion de Alzheimer. Por tanto, este tipo de
intervenciones son efectivas en la recuperacién de alteraciones cognitivas,
en el tratamiento de enfermedades neurodegenerativas, asi como en las
pérdidas de memoria propias del envejecimiento “normal” y alteraciones
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cognitivas desencadenadas por dafio cerebral de origen diverso (Arango,
2006).

2.1. ¢CUALES SON LOS BENEFICIOS DE LA ESTIMULACION
COGNITIVA?

La estimulacién cognitiva tiene muchisimos beneficios. Hemos recogido las
mas importantes:

e Retrasa la aparicion de sefiales de deterioro cognitivo.

e Frenala evolucion de patologias mentales y palia sus efectos.

e Mantiene los niveles adecuados de plasticidad cerebral.

e Fortalece y mejora las funciones cognitivas: la memoria, la aten-
cion, el lenguaje...

e Favorece la autonomia en las tareas de la vida cotidiana.

e Facilita la interaccién social y fomenta la autoestima.

e Disminuye las probabilidades de sufrir episodios de estrés y ansie-
dad.

e Evita el aislamiento del entorno.

e Reduce la ansiedad, el estrés y la confusion.

e Genera sentimientos de control sobre el entorno.

En definitiva, la estimulacién cognitiva mantiene al cerebro agil y activo. {En
forma!

Ahora ya sabemos qué es la estimulacion cognitiva, y sus beneficios, pero...
¢Qué areas se trabajan en la estimulacion cognitiva? ;Y como...?

Podemos definir las funciones cognitivas como todos aquellos procesos
mentales necesarios para que podamos ejecutar distintas tareas y manejar-
nos y adaptarnos al mundo en el que vivimos. Sin estos procesos mentales
0 cognitivos no podriamos procesar y operar con la informacién de forma
adecuada, por lo que no podriamos vivir de forma adecuada en nuestro
mundo. Por ejemplo, si una persona no tiene la capacidad para crear nue-
vos contenidos no podria aprender nuevos conceptos. De esta forma, nues-
tras funciones cognitivas basicas influyen de forma determinante en como
nos adaptamos al medio en el que vivimos.
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Las posibilidades para trabajar nuestro cerebro son practicamente infinitas:
desde tareas que implican la lecto-escritura, el calculo numérico, el recono-
cimiento de sonidos, tareas de razonamiento abstracto, manualidades....

3. NUESTRA PROPUESTA: CROSSFIT MENTAL

Ultimamente se ha puesto muy de moda, especialmente entre los jovenes
la practica de crossfit, un sistema de entrenamiento de fuerza y acondicio-
namiento, realizados a alta intensidad en un intervalo breve de tiempo.

Nuestra propuesta tiene similitudes con el crossfit: se basa ejercicios varia-
dos, pero intensos de dificultad creciente para ejercitar las facultades men-
tales.

Concretamente, pretendemos trabajar los siguientes elementos y presenta-
mos algunas tareas y ejercicios en los que se muestra como puede hacerse:

Atencion: Es el proceso de entrada que permite distinguir y facilitar el regis-
tro de la informacion que ingresa al cerebro. Desde este almacén la infor-
macién podra ser recuperaday utilizada en caso necesario. Podria definirse
como la capacidad de generar, seleccionar, dirigir y mantener un nivel de
activacién adecuado para procesar la informacion relevante. Dicho de otra
forma, la atencién es un proceso que tiene lugar a nivel cognitivo y que per-
mite orientarnos hacia aquellos estimulos que son relevantes, ignorando
los que no lo son para actuar en consecuencia.

Algunas actividades que trabajan la atencion:

e Caligrafia.

e Copiade un texto dibujo.

e Copiadeundibujo.

e Seguimiento auditivo de un cuento u otra narracion.

e Realizacion de trabajos manuales.

e Pasatiempos: sopa de letras, encontrar diferencias entre dos dibu-
jos, crucigramas, etc.

e Juegos. Los que mas estimulan la atencion son los puzzles, el juego
del Veo-veo (en habitaciones, en cuentos, en cuadernillos de publi-
cidad, en el coche, etc.).
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Algunos ejemplos de actividades que hemos trabajado son:

1) Colorea la cuadricula de la derecha igual que la de la izquierda.

.

=5

Juegos de estrategia. En general, todos ellos (dominé, damas, car-
tas, ajedrez, etc.) estimulan la atencién.

-

2) Busca las diferencias entre la imagen de la izquierda y de la derecha.

QX
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3) Identifica las filas idénticas a la que se propone en la linea superior.

¢ O OOA 1O Ol HOD)+Y
T & O J ALl Em»J1ONRQO+Y
2 0T AT Ol ONERROGIXRY
¥ ¢ O+0 Al OOl ONROEOI+FY
4 ¢« QX O AT OYJ2I1TONERROI+Y
5 0% OJ A1 O JI1IOEROI+®Y
& € O X m A IOl OERRODI+Y
7 €« O O A 1O J1OERRODII*Y
8 & OXOJ A ITO»"OJO1lOMWRRODI®Y
* + O XOJAITOPIO1IONWRRGI+Y
0O JAIOPOO1lONRGI+Y
M €O X AITOI1 066D +Y
2 O Je 1Ol ONRRGII+Y

Memoria: Es una funcién cognitiva que nos permite almacenar informacién
y recuerdos, y recuperarlos cuando sea necesario. Algunas teorias afirman
que surge como resultado de las conexiones sinapticas repetitivas entre las
neuronas, lo que crea redes neuronales.

1) Identifica en el menor tiempo posible qué cancién suena (se repro-
ducen canciones muy conocidas: “Tombola”, “Mi gran noche”, “We are
the champions”, “Yellow submarine”) y deberan identificarla en el me-
nor tiempo posible.

2) Se presenta una lamina como la que se presenta a continuacién du-
rante 3 minutos, tras los cuales, se retira y se pide que anoten todos
los objetos que recuerdan.
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Fluidez verbal: Capacidad de establecer un didlogo de manera clara y es-
pontanea, estableciendo conexiones entre frases e ideas de manera natural

y no forzadas, de manera que el discurso aparece como continuado y pro-
longado en el tiempo.

e Inventar historias.

e Representar un role play o un breve teatrillo.

e Cantarcanciones.

e Trabalenguas.

e Ejercicio de completar una tabla con marcas, flores, nombres con
unainicial dada...

1) Escribe palabras que empiecen por fal- como, falsedad.
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2) Escribe palabras que acaben en 6n- como, camién.

3) Seiala la palabra de la columna de la derecha que se relaciona con la de

laiizquierda.

GEOMETRIA Dedal
AGUA Pegamento
BASCULA Rama
LECTURA Nubes
PERSIANA Betdn
CEREBRO Neuronas
PELUCA Bolsillo

4) Escribe el antonimo de las palabras de la columna de la izquierda.

Desaliento
Deshonor
Tierno
Suave
Corpulento
Lentitud
Alterado
Interesante
Valiente
Humildad

Décil

Triangulo  Lugar Cuerda Bandera
Lépiz Liquido Cuadro Silla
Perro Cable Kilos Reloj
Zapato Libro Arbol Rueda
Planta Barniz Mano Sol
Abrigo Cuna Coche Arroz

Guantes Aire Cabeza  Tijeras

QX
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Calculo mental: Capacidad para realizar operaciones matematicas sin ne-
cesidad de utilizar herramientas externas como anotaciones o calculado-

ras. Por el contrario, todas las operaciones se realizan mentalmente y con
mucha agilidad.

Ejercicios de completar series.
Sumas, restas, multiplicaciones, divisiones.

Conseguir una determinada cifra con otros nimeros que se propor-
cionany las 4 operaciones matematicas.

1) Coloca los siguientes nimeros, de modo que todos los lados del trian-
gulo sumen 150. 32,37,45,50,55 y 68. Hay mas de una solucion posible.

2) Colorea el camino que une la casilla superior derecha con la casilla infe-

rior izquierda, sumando 6 unidades en cada cuadro.

QX

85 | 90 | 82 |74 j 68 | 64 | 55 | 54 | 47 | 31 35 | 30
96 i 83 ; 84 73 ;i 65 ; 63 60 : 49 : 48 : 34 ; 36 ; 34
97 11021 80 ! 78 I 71 66 | 56 8 46 | 42 1 37 | 29
98 1108 | 79 | 75 | 72 | 63 | 57 | 40 | 41 45 | 44 | 30
114 | 113§ 78 | 66 | 70 | 61 60 9 38 | 392 | 43 | 42
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Podemos afirmar que el cerebro, funciona como una maquina que nece-
sita ser constantemente “engrasada” para su correcto funcionamiento.

Es clave la frecuencia, constancia y disciplina. Lo mejor que puedes hacer es
retar a esta maquina con actividades y nuevos aprendizajes cada dia. Exis-

ten también algunos “truquillos” y consejos para optimizar su funciona-
miento. Toma nota:

QX

Escucha misica. La musica es una excelente actividad para esti-
mular el cerebro, activando la transmision de informacion a través
de las neuronas, lo que favorece el aprendizaje y mejora el funcio-
namiento de la memoria, al tiempo que ralentiza el deterioro neu-
rocognitivo. Al estimular las conexiones neuronales, escuchar mu-
sica justo antes de memorizar algo, facilita retener la informacion.
Haz ejercicio. Se ha demostrado que la practica deportiva potencia
la creacion de nuevas neuronas lo que mejora el rendimiento cog-
nitivo y la plasticidad cerebral, especialmente el ejercicio de tipo
aerébico (alta intensidad).

Lee. La lectura es una de las actividades mas efectivas para el en-
trenamiento de las capacidades cognitivas, entre ellas la velocidad
de procesamiento, la atencion, el lenguaje y el pensamiento abs-
tracto. Por otro lado, se fomenta la abstraccién y la creatividad, al
transportarte a lugares imaginarios. Intenta leer un poco cada dia,
aprovechando sus efectos relajantes, por ejemplo, antes de dormir,
lo que te ayudara a conciliar el suefio.

Aprende nuevos idiomas. El aprendizaje de nuevos idiomas es un
excelente protector ante el deterioro cognitivo.

Intenta descansar bien. Es imprescindible contar con una buena
higiene del suefio, esto es, mantener un horario para levantarse y
acostarse, evitar siestas largas y no utilizar aparatos electrénicos
antes de dormir. Contrariamente a lo que pueda pensarse, dormir
es una de las actividades mas productivas para nuestro cerebro. La
falta de suefio se relaciona con la reduccién de la masa cerebral.
Ademas, durante las fases del suefio se consolidan los recuerdos,
por lo que la actividad onirica esta relacionada tanto con el apren-
dizaje como con la memoria. Ademas, mientras duermes, tu cere-
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bro trabaja para eliminar la 'basura' del dia y para fijar los recuer-
dos. Sin descanso, tu cerebro envejece, por lo que procurar dormir
al menos 7 horas para una correcta salud cerebral.

e Mantén tu cerebro activo. Haz pasatiempos. Aparte de su caracter
ludico, realizar pasatiempos tales como sopas de letras, sudokus,
actividades de buscar las 7 diferencias, autodefinidos...son ejerci-
cios muy potentes para poner a punto el cerebro. Los crucigramas
permiten mejorar la comprensién y fluidez verbal, los sudokus, el
calculo numérico, las actividades de buscar las diferencias, la per-
cepciony atencion visual. Como puedes ver, existen muchisimos ti-
pos de pasatiempos, y todos ellos te van a venir muy bien para es-
timulary ejercitar tu cerebro.

e Evita el tabaco. Pues si, el tabaco también guarda relacion con el
envejecimiento de zonas cerebrales tales como la corteza orbito-
frontal, directamente relacionadas con el envejecimiento y la re-
duccion de lainteligencia.

e Procura mantener una vida social activa. Las personas somos se-
res sociales, y el mantener contacto con los demas es una actividad
que permite luchar contra la depresion o la ansiedad, ademas de
reducir el estrés y generar un sentimiento de comunidad.

También existen algunos trucos para potenciar la memoria:

e Repite lo que quieras memorizar en voz alta, o escribelo a mano.
Al hacer ese pequefio esfuerzo, te resultara mas sencillo memorizar
esa informacién.

e Troceaodescompodn lainformacion que quieres retener. Si la di-
vides o descompones en bloques te sera mas sencillo recordarla.
Por ejemplo, a la hora de memorizar una cifra o fecha, subdivide los
ndmeros en parejas o trios.

e Relaciona los conocimientos nuevos con lo que ya sabes. De este
modo, se integraria la informacién a aquella con la que el cerebro
ya cuenta, lo que simplifica el proceso de memorizar.

¢Qué te parece? Como puedes ver, ejercitar tu cerebro y optimizar tu memo-
ria no es tan complicado ni requiere tanto esfuerzo. Ademas, deberias ha-
cerlo cada dia, ya que es fundamental para mantener la mente activa. Sélo
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necesitas poner en practica los consejos que hemos visto y ser constante en
tu practica. Asi que no hay excusas, reserva un ratito cada dia, busca un lu-
gar tranquilo y realiza aquellas actividades que te parezcan mas placente-
ras.

... jAnimo y disfruta!

Aqui tienes algunos enlaces y paginas web de interés para que sigas
practicando:

e https://www.ecognitiva.com/percepcion/

e https://www3.gobiernodecanarias.org/medusa/ecoescuela/recur-
sosdigitales/2015/01/11/ejercicios-de-percepcion/

e https://manualpsicotecnicos.es/wp-content/uploads/entrena-
miento-calculo-sumas.pdf

e https://manualpsicotecnicos.es/wp-content/uploads/entrena-
miento-calculo-multiplicaciones-1-digito.pdf

e https://manualpsicotecnicos.es/wp-content/uploads/entrena-
miento-calculo-multiplicaciones-2-digitos.pdf

e Ejercicios de memoria para personas mayores - ejerciciosdememo-
ria.org
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03

TERAPIA DE MINDFULNESS O
ATENCION CONSCIENTE.

M= DEL PILAR DIAZ-LOPEZ
ANABEL CORRAL GRANADOS
ROCIO COLLADO SOLER
NOELIA NAVARRO GOMEZ
Universidad de Almeria

1. MINDFULNESS

El mindfulness o atencién consciente consiste en tomar conciencia del pre-
sente, el Unico instante que realmente vivimos. Es la capacidad de estar to-
talmente atentos a lo que esta ocurriendo en el momento presente (Ramos,
2019), evitando cualquier distraccion y focalizandonos en lo que estamos
haciendo o sintiendo sin juzgar (Kabat-Zinn, 1990).

Frecuentemente nuestra atencién no esta en el presente, en lo que estamos
haciendo en el momento. Sino que los pensamientos se agolpan en nuestra
mente, lo que vemos de inmediato es lo que se llama “mente de mono” (In-
timind, 2017), una mente que salta de un pensamiento a otro. Los pensa-
mientos que aparecen en nuestra mente nos trasladan en el espacio y en el
tiempo, pero, cada vez que nos damos cuenta, somos conscientes y dirigi-
mos la atencion al ahora. Eso es el mindfulness.

1.1. IMPORTANCIA DEL MINDFULNESS

Tal y como afirma el doctor Kabat-Zinn (2018) la vida moderna esta aso-
ciada a niveles muy altos de estrés. Tenemos la mente llena de ideas y pen-
samientos que se van sucediendo constantemente: tareas pendientes, com-
promisos a los que somos incapaces de decir que no, llamadas telefénicas
agobiantes, cientos de mensajes que contestary los problemas que nos sur-
gen. Todo ello reclama nuestra atencion y nos nubla la vista, no nos deja
atender y disfrutar de lo que esta pasando en ese mismo instante.
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Figura 1. Mind full, or Mindful?

3 X

Fuente: centrecasals.com

Por esta simple razdn es tan importante el mindfulness, nos ayuda a prestar
atencion a lo que esta ocurriendo mientras esta sucediendo, dejando a un
lado todo los pensamientos y extravios mentales. Si permitimos que nues-
tra mente viaje constantemente hacia el pasado o el futuro nos generara
miedo, ansiedad y estrés, y no nos va a permitir disfrutar ni vivir el presente.
Estar en atencion plena es una cuestidn de practica, que los pensamientos
se sucedan es normal, y ademas no debemos juzgarlo sino darnos cuenta y
volver al presente.

1.2. BENEFICIOS DEL MINDFULNESS

Practicar mindfulness es como llevar al cerebro a un gimnasio. ;Pero qué
pasa cuando lo hacemos? A partir de la octava semana se reduce el estrés,
lairay el miedo al disminuir la actividad de la amigdala. Esto conlleva con-
secuencias fisicas como la bajada de la presion arterial y la mejora del sis-
tema inmunolégico. Ademas, aumenta el funcionamiento de la corteza pre-
frontal, relacionada con la empatia y la toma de decisiones. Gracias a ello
podemos ganar estabilidad emocional.

Por tanto, se dan cambios fisicos, emocionales y cognitivos (Burton et al.,
2017; Gong et al., 2016; Mafias et al., 2011):
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e Protege al cerebro de enfermedades mentales, reduce el estrés y el
riesgo de depresion.

e Nos ayuda a dormir mejor.
e Los efectos perduran en el tiempo si se practica diariamente.
e Permite conseguir una mayor perspectiva de los problemas.

e Disminuye la sensacion de soledad y mejora la salud y la calidad de
vida.

e Entrena al cerebro a controlar las emociones, los estados de animo
y el dolor.

e Mejora la capacidad de discernimiento y de compasion.
e Evitay/o atenula los resfriados invernales.

e Hace mas fuerte a las personas con adiciones y evita recaidas.

2. PILOTO AUTOMATICO

Toledano y Toledano (2021) explican muy bien el concepto “piloto automa-
tico”, el cual hace referencia a dar respuestas que en un contexto anterior
fueron adaptativas, pero en la actualidad no lo son. Es utilizar los mismos
modos de afrontamiento a ciertas situaciones, quedando anclado en el pa-
sadoy alejandose de la realidad inmediata.

Se podria decir que el piloto automatico es el concepto opuesto al modo
mindfulness.

Por ejemplo: si vas por la calle con tu nieto y un patinete eléctrico os ade-
lanta, ;como reaccionariais? En piloto automatico, habria una respuesta
ciega ante este estimulo, seguramente asociada a los gritos y voces. Sin em-
bargo, el modo mindfulness me ayuda a responder sabiamente equili-
brando nuestro espacio emocional.

2.1. ¢EN QUE CONSISTE EQUILIBRAR MI ESPACIO MENTAL?

Basicamente, equilibrar el espacio mental es dar un tiempo entre el esti-
mulo y la respuesta, para adecuar mi respuesta a la situacion concreta que
estoy viviendo. Simén (2011) en su libro “Aprender a practicar Mindfulness”
nos da siete claves para conseguir ese equilibrio:
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Parar.

Respirar hondo.

Tomar conciencia de la emocién.
Permitir la emocion.

Tener autocompasion.

Dejar ir la emocion.

Nook wDd R

Actuar o no en funcién de las circunstancias.
1. Para: debemos parar nuestra mente de una forma consciente.

2. Respirar hondo. Es importante coger el aire por la narizy con una postura
erguida exhalar por la boca tres veces, para luego seguir con una respiracion
solo nasal y relajada.

3. Tomamos conciencia de la emocién sin juzgarla, es decir no nos pregun-
tamos si es buena o mala, sino que nos hacemos conscientes de lo que es-
tamos sintiendo en ese momento.

4. Permitir la emocién. Del mismo modo que no debemos juzgar los pensa-
mientos ni las emociones, debemos permitirnos lo que estamos sintiendo,
evitando intentar no sentirnos asi o reprimir las emociones. Si aparece por
ejemplo el juicio “este pensamiento es malo”, “me siento enfadado, no
debo sentirme asi” vamos a evitar la emocion.

5.Tener autocompasién. Esta fase es también muy importante, igual que
sentimos compasion hacia los demas debemos de sentir compasion hacia
nosotros mismos, entendiendo la compasion como el sentimiento que
surge naturalmente en el alma, cuando desde el amor, contemplas el sufri-
miento del mundo. Es la sensibilidad y apertura hacia el sufrimiento de los
demas junto a la motivacion de aliviarlo y prevenirlo.

Y la autocompasion implica darnos a nosotros mismos, el mismo cuidado,
consuelo y serenidad que de forma natural damos a las personas que que-
remos, cuando estan sufriendo, cuando fracasan o cuando se sienten inade-
cuados. Y haciendo una diferenciacion con la pena.

6. Dejarirlaemocion. Una vez que nos hacemos conscientes, dejamos sentir
sin juzgar, respiramos y nos autocompadecemos debemos dejar ir esa emo-
cion y volver a la respiracién.

7. Actuar o no en funcién de las circunstancias.
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3. ;COMO PRACTICAR MINDFULNESS?

Ala hora de practicar mindfulness podemos diferenciar tres tipos de practi-
cas (Burgos, 2018):

e Mindfulness formal. Consiste en seguir instrucciones o auto ins-
trucciones para ejercitar nuestra atencion y percibir momento a
momento lo que esta ocurriendo. Normalmente, en estos casos,
nos concentramos en la respiracion, el cuerpo, las percepciones y
estados mentales.

e Mindfulness informal. Consiste en poner atencién plena a cual-
quier actividad que estemos haciendo en nuestro dia a dia. Por
ejemplo, durante un paseo, al hacer deporte, comer, cocinar, etc.

e Mindfulness en movimiento. Consiste en practicar mindfulness a
traveés de ejercicios sencillos como las posturas de yoga, tai-chi, en-
tre otras.

Sea cual sea el tipo de mindfulness que practiquemos, para practicarlo de-
bemos tener en cuenta varias cosas: el momento, el lugar y la postura (Inti-
mind, 2017).

El momento lo encontraras probando, suele ser mas facil por la mafiana
porque no podemos excusarnos “cuando termine esto me pongo”. Ademas,
es una forma agradable de empezar el dia.

El lugar debe ser un espacio reservado, sin distracciones donde nadie te
vaya a molestar. Y lo mas importante es la postura: puede ser sentado, acos-
tado, de pie... pero debe ser cbmoda y que te permita estar atento y rela-
jado.

Lo ideal es practicarlo diariamente porque eso provoca cambios neurologi-
cos duraderos y una modificaciéon de nuestro comportamiento, repercu-
tiendo en nuestra vida.

4. EJEMPLOS DE EJERCICOS DE ATENCION PLENA

En este apartado te invitamos a descubrir qué ocurre cuando no tenemos
que controlar, cuando dejamos que la vida sea tal y como es. La autora
Imma Juan nos propone una serie de ejercicios para conseguir una rutina
diaria de mindfulness.
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Figura 2. Ejercicios de mindfulness por la mafiana

Por lamafnana - @

*ﬁ*:! e
Eacucha ol sonido de la cafetora o de 1
wiom hsars o e oy
de tU bebida y despierta tu offaco con su
- aroma. Observa los colores cambiantes i
Naces aigura mezcls Siente ol calor do la
a3 @ tus manos, of tacto en ls cers di
vapor. Finalmente, anafiza el sabce tomando

X e

Con atencidn plen, spraciando of

18cto el agua los cambsios de:
Temperatum. el ojor da jabin

Lévate los dientes Conects con b UeTpo.
Poniendo todo tu atencién en In : - o ey
mano, el cepilo, la pasta y las gmﬁh’nummﬂ“ para
sensaciones en dientes, encias y préctic de mindubess. Pon  atencidn

lengua.

1o posturas ue a3

w " et rneoaene,
* @W s sobr o suek, percbae e en'a il
R i
© pasar y cintrate en &f cuera.

Fuente: elaboracién propia
Figura 3. Ejercicios de mindfulness a medio dia

A medio dia

. Foen Gl iOn propio

0}

Haz garabatos

Mdnwmﬂm
una idea y empiaza a garabatesr.

jodia Haz ftrazos sobre un
Tm“maww.;w"::mﬂ en bu m:m:
Y e Dssperénte come un suglendo. Pon en( toda tw
mh,.,,.,.m.srpmnm atencién y permite que este
se mueven tus ¥ ejercicio ses un breve descanso
apracia cads sensacién. da pantallas (television, movil.)

o duro ’ l
wutos para sentarte

" l8pi y un euads 0,
Duzsnte o

30 pose L "'V"mwlmmn
pinter y. colarear como cuando

€ramos nifos es una préctica

magnifica de atencién plena.

4

62



| Guia de buenas précticas para fomentar la Salud, el Bienestary la Calidad de Vida

Figura 4. Ejercicios de mindfulness al anochecer

Al anochecer

éh p,o;;wuifv ;w«f«w(ﬂ
Céntrate solo un Par de minutos
en la respiracion:  Toma una
respiacidn lanta profunds
notando eémo entra el aire por la
nariz. Haz una pausa, sosteriendo
la respiracién entos de dejar salr
¢l sire lontamente Dejs que o
respiracién fluya Por sl misma,
Sigue el ritmo de tu respiracion,

Limpia los platos con

atencién plena @

No ta desesperes por el montdn de
platos acumulados, sients cada paso
mientras Jos lavas. Sentir el agua en tus
manas (o guantes). estudiar la texturs
de |8 esponja a medida que iriegas los
platos con ets, comprobar ¢l olor del
jabén filarse en el sonido del agus 81
caer subre ol plato

Este afarciclo sirve pars quitar el polvo,

tendet la ropa. hacsr 1a Gama
© cualquser otra tarea doméstice.

w2l
Praciica imugica

Lo ldeal es elegir ura cancidn que
runca hayss ofdo antes y dorle al
fnicio. No le des cabida a los
pensamientos que surjan
velorando e estlo del intérprete
o la jetra s la ontiendes. Deje
peser todas esas ideas que
aporezcan y escucha con la
mente y los sentidos abiertos.

A

Meditacién guiada

Por ejemplc, esta rescatada de
YouTube: https://bitly/3hd4man

5. CONCLUSIONES

La practica de mindfulness o atencién plena consiste en vivir el momento
presente de forma consciente. Es una cuestion de practica que se convierte
en un modo de vida que os permite disfrutar y sentir cada momento al ma-
ximo. Mindfulness no consiste en meditar y dejar la mente en blanco, si no
“estar atento a lo que ocurre a mi alrededory a mi mismo”. Para ello se pue-
den practicar multitud de ejercicios que poco a poco conviertan la practica
en un habito.

Escaneo corporal
Chequea tu cuerpo, una vez que
te acuestes, antes de dormir,
realiza un escaneo de tu cuerpo
enfocanda s atencién en las
diferentes partes del cuerpo y
siendo consciente de lo que e
estd sintiendo, [

F:] Q

La atencién plena tiene multitud de beneficios para la salud en todas las
edades y su practica constante permite unos efectos duraderos en el

tiempo.
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04

ALFABETIZAQIéN DIGITAL: APLICACIONES
MOVILES UTILES EN NUESTRO DIA ADIA

ROCIO COLLADO SOLER

DAVID PADILLA FUENTES
VIRGINIA PALMERO CASTILLO
Universidad de Almeria
Asociacion Crecimiento Humano

1. INTRODUCCION

Espafia es un pais con una poblacién envejecida, debido en gran parte a la
longevidad asociada a la mejora de la calidad de vida (Gonzalez et al., 2018).
Se espera que para 2050, la poblacidon mayor de 60 anos se haya duplicado
(OMS, 2015).

Paralelamente, se ha observado un incremento significativo en el uso y
desarrollo de las tecnologias de la informacién y la comunicacién (TIC) (Va-
portzis et al., 2017) con una brecha digital entre generaciones (Castilla,
2018). Chang et al. (2015) comprobé que conforme aumentaba la edad de
las personas, el uso de las TIC disminuia considerablemente. Para muchas
personas mayores, leer un texto, abrir una determinada pagina y seleccio-
nar algo utilizando un dispositivo mévil le supone un gran desafio (Lin,
2003).

Debido a esto, un nuevo problema social ha emergido: la alfabetizacion di-
gital. El concepto de “alfabetizacién” ha cambiado con los afios; en un pri-
mer momento, se referia a las costumbres sociales, a la lectura y a la escri-
tura (Street, 1984), actualmente incorpora la comprensién y comunicacion
de forma digital (Cordes, 2009). Por su parte, la “alfabetizacién digital” es la
destreza de comprender la informacion generada a través de un dispositivo
digital, y actuar en consonancia (Glister, 1997).
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1.1 LOS TELEFONOS MOVILES

Se ha pasado de tener un teléfono moévil solo para llamadas y mensajes de
texto, a un dispositivo con cantidad de aplicaciones integradas: calendario,
galeria, alarma, juegos, redes sociales, entre otros. Dichas aplicaciones han
ido evolucionando en funcién de la sociedad y sus demandas.

Las Apps estan en plena expansion. Statista (2017) afirmé que solo desde
2011 a 2012, este sector pasé de unos ingresos de 8,32 billones a 18,56 billo-
nes, pero es que en 2014 el incremento fue muy significativo con 34.99 billo-
nes.

Con mas o menos miedo, las personas mayores estan haciendo uso de In-
ternet: WhatsApp, buscador de Google, incluso reservar las vacaciones. Aun-
que el uso de las tecnologias en personas mayores no es comparable con el
uso en jovenes (Alvarez, 2019).

1.2 BENEFICIOS DEL USO DE LOS DISPOSITIVOS MOVILES

Los dispositivos moviles tienen grandes beneficios para la poblacion en ge-
neral (Kim, 2018; Lee et al., 2022; Miwa et al., 2013; Scullin et al., 2022; Tsai
etal.,2017):

e Mejoradela calidad de vida.

e Aumento de la capacidad de informacion.

e Mayor comunicacion con familiares y amigos.

e Integracion con el resto de la sociedad.

e Control de su estado de salud gracias a diferentes Apps.
e Aumento de la independencia.

e Mayor autonomia.

e Aumenta la satisfaccion de vida en general.

e Reduce el sentimiento de soledad.

2. APLICACIONES UTILES EN EL DIA A DIA

A continuacién, vamos a presentar una serie de aplicaciones que pueden ser
utiles para vuestro dia a dia.
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2.1. IMPRESCINDIBLES

Lo primero que debemos hacer es crearnos una cuenta de correo electro-
nico para poder utilizar todas las aplicaciones de nuestro teléfono.

M Gmail

gle

. Crea una cuenta de Google
Iniciar sesion
Intraducs tu nombre
Uiz cusnta de Ceele. Mda infarma
'
Reck
3 OIVIGHED T8 £aITeS St SRS
é/ 4 Gollada Soler

Pare m é__ B ]
Para geatiana mi srmpiasa m

Informacion basica

{ocha do nacimiento ¥ tu sexo

8 Marzo 1990

2. A continuacion,
debera escribir una
serie de datos per-
sonales, introduzca-

1. Pulse sobre crear
cuentay luego sobre

para mi. .
losy pulse sobre si-

guiente.

contrasena?

jos/as o nietos/as).

Go.gle

Eleqir tu direccidn de Gmail
Edge unu drecitn de Gl a creu air

3. Elijaunadelas
cuentas predeter-
minadas como di-
reccion de correo
electrénicoy pulse
siguiente.

Google

Crea una clave segura

cembinasitn g latras 1

@ (3 . @ !
1 23 456 7 890
gwertyulop
a s d figh | ki Iid
@ zxcvbnm@

o, taperi 2 '

4. Establezca una
contraseiia se-
guray pulse sobre
siguiente.

¢Qué pasa si tengo una cuenta creada pero no recuerdo la

Pulse sobre “;Has olvidado tu correo electrénico”? Y siga los
pasos que se indican, generalmente consisten en introducir
su direccién de correo electrénico y escribir su nombre y ape-
llidos; asi le dira cdmo regenerar su contrasefa:

e Enviando un enlace a otra direccion de correo (pareja, hi-

e Enviando un SMS con un cédigo a su teléfono mévil.
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Ademas, es muy importante saber utilizar la aplicacién “Play Store” para
poder descargar las aplicaciones utiles para su dia a dia. Para acceder aella
debes tener previamente una cuenta de correo electrénico.

' Google Play

18:06 B.23%8

Q Buscar aplicaciones y 1. & W) Cuando accede a la aplicacién, en la

POAT TIPS e o parte superior aparece un buscador en
el que puede escribir el nombre de la
aplicacion que desea para encontrarla
rapidamente.

Si escribir no es lo suyo, puede pulsar

‘ sobre este micréfono, decir el nombre
Q  Buscar aplicaciones y ..
de la aplicacion y el movil escribira por

Para ti Top populares Nifios Categorias

usted.

Ejemplo: he puesto “telegram” en el
buscador y directamente me ha apare-
cido la aplicacion.

&

€ telpgram Q

Para descargarla en el teléfono solo hay
que pulsar sobre “instalar”.

Ademas, apareceran otras aplicaciones
como sugerencia.

También te puede intaresar...

' iCUIDADO! Hay algunas aplicaciones
‘&‘;}t\% que son de pago. No introduzca nunca
o sus datos bancarios.

30 Mocks tvlr e

2.2. MANTENER EL CONTACTO

Guardar un teléfono en su lista de contactos puede hacer mucho mas facil
el contacto con otras personas; ya que, si se le olvida el nimero de telé-
fono, su mévil se lo recordara.
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Teléfono @u o

% reolixdodB@gmail.com ¥

& HRoco|

O i
1234567897 1234567897

Piadin numens de [S4fone

1 2 3 @ Coreo electidnleg
4 5 6 B i
7 8 9
* 0 # Anadir a Contactos

Crenr contactn NuEvo

- e Q Actualizar contacts existete

1. Escriba el nimero de teléfono y busque
un botén con un “+”, “agregar contacto”,

“crear contacto” o algo similar. ,
léfono.

G rootadefgiggmail com G reoladeiBEamallcom ¥
4 Rocla| & Racio

o LS
122456789 1234567897

Cancelar Buardar Carcelar uarcar

3. Si lo desea, puede afiadir otro nimero asociado a la misma per-

sona. Por ejemplo, el nimero de casa, o del trabajo...

4. Para finalizar, pulse guardar (abajo a la derecha).

Cancelar Guardar

2. Escriba el nombre
con el que quiere identi-
ficar a ese nimero de te-

Con su directorio de contactos listo, ya puede llamar facilmente a sus fami-

liares y amigos. Solo tendra que pulsar sobre la lupa y escribir el nombre

del contacto que esté buscando.

Ademas de llamar, también podra enviar un mensaje de
texto. jCuidado! Pueden aplicarle cargos si no lo incluye
su tarifa.
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<_ Conversacién nueva

@
L] AT
102|31415]16|21819]|0
qiwlelritiylujl' jolp
asdfghjk | d
@ z x cvbnm&@

W Expwicd (26 S0

)

1. Ailada un destinatario desde su
lista de contactos.

< Conversacion nueva Q

1#1

Prueba o

Hola. ;Quedamos s las 57 e o

@ =] B 4 &
1 34567 890
qwer tyuiop

als|difliglh)] ikil]lh
@

z xcvbnnm @

— .

2. Escriba el mensaje y envielo.

Otra forma de mantener el contacto es a través de tu correo electronico.

M Gmail

= Buscerenel comeo [+ ] € Redactar =
Fmcibidos Ce  res9Si@uales
» Vicormectarado de |
Pars
nto
1ibe un corr
L] @
112130455]/6]718
qQqwe o r tyuwu.

afsidlfiolhlllk

# @ ES{ES)

2. Aflada un destinata-

rio en “para”

1. Pulse sobre redactar Y escriba lo que quiera

V]
p

A

L z xcvhbhbnpm@

ay

decir en “escribe un

correo”

¢ Redactar efls k

Do res9sIzusies T\ ~
|

Pare B 123@gmallcam v

Hola J a

Buenas tardes,

Esto e una pruebs.
[

< Y No Pero

1.2:3 4,567 890
GWERTYU I OFP
A SDFGHUJIKLNR
¢ Z XCVBNMG®

2. Sapalied £5) . e

3. Envie el mensaje
pulsando sobre el
triangulo marcado.
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= 1
€ Redactar & 1 & Redactar

re3g sl e v De  rexn ea  Inzertar desde Orwo

Pars (3 1238gnalcom v pas aglaitcom -

Hela o el & Ademas, puede adjuntar

Buenas ardes, Buenas tardes, archivos en el mismo

Esto es una preeba E&to es una prueba .

! " mensaje: fotos, documen-

tos... lo que usted quiera.

Bicprmey R Pulse sobre el simbolo del

< Y No Pro w5 @ = £y 8 - . , «

lzlabsls] oz lete el ot e e oo Te clip y después sobre “ad-

alwlelriz]x|ulilolelglwlelnivlvluli folp juntar archivo”.

ASDFGHJIKLNASDFGHI JIEKLRSN
@f Z X CVBNMGEH zXCVBNMS

wo, Feuted {7 e g aehcd (£5) )

Y, la forma mas comuin hoy en dia de mantenerse conectados con los otros
es WhatsApp, una aplicaciéon que debes descargarte desde el “Play Store”.

WhatsApp

cHaTs ©

Escriba un mensaje
usando el teclado.

Envie un audio de
voz pulsando sobre el
micréfono.

QIWIEFRITEYIUL EIQLP

Envie una foto en el
mismo instante pul-
sando sobre la ca-

mara.

1. Entre en la aplica- 2.Unavez que se en-

ciény pulse sobre el cuentra dentro de la
botén sefialado. conversacion puede co-

Podra buscar el con- menzar la comunica-
tacto que desee. cién.
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"' ¥ Abuela Esperanza

Ademas, podra adjun-
tar fotosy videosdesu | -~
. A .
galeria, documentos,
audios o incluso im- 0 G

portar contactos

desde su directorio. o 0 9
o

® @
Jesis

En la parte superior, junto a la foto y nombre de contacto podra realizar
una llamada o videollamada.

< 3 Abuela Esperanza &N Abueta Esperanza

FPU SELECCIONADOS PROV
Grupo - 71 participantas

Q

Buscer

Si pincha sobre el nombre de con-
Afadn una descrlpeién del grigo tacto, vera a continuacion esta pa-
— gina, donde puede buscar todos
los archivos que han compartido el
uno con el otro.

& silenciar notificaciones @

¢ Personalizer notificaciones

M \Visibilidad de archivos multimedia

@ Cifrado
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Hay ocasiones en las que una persona o un grupo no paran de escribiry
usted no quiere que le suene el moévil cada poco tiempo. Pues jsilenciélo!
Le seguiran llegando los mensajes pero no vera las notificaciones.

FPU SELECCIONADOS PROV

Grupo - 77 participantea

Q

Bliscar

Anade una descripcion del grupo

Cruido por = 0rE2

Archivos, enfaces y docs

& silenciar notificaciones o

4 Personahizar notificaciones
B Visibilidad de archivos multimedia

@ Crado

1. Pulse sobre “silenciar notificacio-
nes”.

2.3. LOCALIZARSE

Si queremos que otros nos tengan localizados o tener la localizacién

de otros, con WhatsApp es muy facil.

© Mensaje
© ® B ¢ B
1121314567 ]8]9]0

QGIWIEIRITIYUJ 1 JO]P

Silenciar notificaciones durante...

(B horas
O 1 semana
® Siempre
[ Masuer natificeciones

CANCELAR DK

2. Establezca durante cuanto
tiempo quiere tener las notificacio-
nes de ese chat silenciadas.

O

kf M:nsam

OO0

Document

Audio
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1. Una vez dentro de la conversa- .
g 2. Se le abrirad un desplegable con
cién de la persona a la que quere- - . «
. L varias opciones, pulse sobre “loca-
mos enviarle nuestra localizacion, lizacién”

pulse sobre el simbolo del clip.

° ae
[ =] He

Gocgle = 4 A
S
Ubicacian en tiempo real
Hotel Ls Para Q

@) Enviar mi ubicacién actual
- Marger @ o 20 metios

o Pizzeria Almanzora
Google

e CommCenter
Barcelona, 65 Ubicacion en tiempo real

o Muebles Alvarez
3. Elija “ubicacion a tiempo real” si 4. Seleccione durante cuanto
desea que la otra persona sepa tiempo quiere que le tengan locali-
donde se encuentra. zado.
< Enviar ubicacion QU C
gen
Lo, Si quiere mandar la ubicacién del
= - - lugar donde se encuentra, pero
o Ubicacion en tiempa real . .
que si usted se mueve no cambie,

debe pulsar sobre “enviar mi ubi-
cacion actual”.

Enviar mi ubicacian actual

Nargen do prec

0 Pizzeria Almanzora

CommCenter

Barcalona, 65

o El Mediterraneo
o Muebles Alvarez

QX
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Ademas, los moviles llevan una aplicacion muy util que nos permite ubicar-
nos en el espacio y encontrar los rincones mas escondidos:

9 Google Maps

Para buscar un lugar o una direccion concreta:

Q 3 gasolin ajer. 4 o
@ Casogy 1 Restourantes. ¥ Sopenmercad
<
N
0
°CAIII).
»
o 91
ANrsrgon
Rutador
- LLAL S

1. Escriba el lugarola 2. Pulse sobre “cdmo 3. Arriba dispondra de
direccion concretaala llegar” paraqueleen- diferentes formas de

que deseairenlabarra  sefie el camino a se- transporte, selec-
del buscador. guir. cione la adecuada.
€ & Tuubicacion H e otz ©
©  Ayunigmeento de Almeria % s Qa
& 1hy3 H ek &5h
Salida: 11:24 « odos los medios v Mejor ruta S
RUTA RECOMENDADA %
*"g # P& #: 1hy 50 min Ui: :'-,, 18 min 1ymun
12,44 - 1434 A ll
4 44 programadas: 12:50 y 19:20 &
as Del Almanzon
. o
MAS RUTAS EN AUTOBUS
# o R OOES - & © F 1hy59min o
s & / =l O
pragramadas: 12:50 y 19.20
desd: Mmanzors
1h lmin (101 km)
fs Q #.0 & » f.2hy7min S Alp¥ia2 % de gasolina

12:44 - A A TUTa MAS rApioa debido & es1aco del rafico
o progeamndas: 1250 y 1920
tesde Cuevss Del Almanzor = Pasos 0§ Fijar

4. Si pulsa sobre el autobus, apa- 5. Pulse “iniciar” cuando haya elegido
receran las lineas, la duraciony el modo de transporte (coche, auto-
los puntos de recogida. bus, andando, bicicleta).
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Si quiere guardar el sitio para tenerlo siempre a mano:

1. Tras buscar la direc-
cién, pulse sobre
“guardar”.

Guardar en una lista Hache

+ Nueva lista

¥ Favoritos
48 eivmdn =D’

& Quiergir
Limm privads <0

®  Planes de vise

Sitios destacados
5 pelvada <0

al que desea af

2. Seleccione el grupo

adirlo.

Hinnktd

Ayuntamisnto..

Visitados .
Tt o T ol e ca=dnen

Comsdtar Cromciogie
Tus Estas + Nuevnfuta

& Fourttes

3. Busque los lugares

guardados pulsando

sobre “guardado” en
la barra inferior.

Si no busca un lugar en concreto, si no que quiere ver qué tiendas, mu-
seos, restaurantes, gasolineras, etc. se encuentran cerca de usted:

€ restaurante ®

restaurnntes cerca de mi

@  Restaurante Ln Ola =
stle Fncensiio, Lo taleto del Mo

@  Restaurante La Jdbega =
Calle M Egeg, Almesia

@  Restaurante del Palacio de Cibe. K

< Plnts, W
@  Restaurante Martin Morales &
3 ) lodalo, Pazeo dei A

@  Restaurante El Tiburon ™
Cafle lberia, Agullas

Q. restaurante ®

< restaurantes

1. Introduce el local

que quiere buscar,

por ejemplo “restau-
rantes” y pulse en “res-
taurantes cerca de mi”.

QX

€ restaurantes cerca de mi

x &

£ Relevoncia - Abierto ahora Cocina ~

Huicar on 6518 2604

Mate Caleteria

B4
Q@

@

2. Podra ver los

915 ) s Do

E\(

v
0012 ovimen
T4

restau-
rantes cerca suya.

= verlista

3. Seleccione uno, y
podra comprobar su
horario. Pulse sobre
como llegar para que
le dirija hasta alli.
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2.4. CITAS

Ultimamente se han vuelto todo tan tecnolégico que, hasta para pedir una
cita médica, necesitas tu teléfono mévil. Para pedir una cita con el médico
necesitaras la aplicacién “Salud responde”.

Primero debe descargarte la aplicacion desde “Play store” y,
después, registrarse. Para el registro, solo tiene que seguir
las indicaciones, rellenando cierta informacion como nom-
bre, apellidos, fecha de nacimiento y el nimero de la tarjeta

sanitaria.

Fooha e Nsckmiento.
N* Terta Santers

1. Después de regis-
trarse la primera vez,

sus datos quedaran
guardadosy solo ten-
dra que pulsar en “ac-
ceder”.

S
itn medien presencial v

diciembe= 2022

3 2 3 4

2. Le aparecera una gran
variedad de opciones,
las més usadas son cita
médica (1) o pedir cita
para las vacunas de Co-
vid-19 o la gripe (2).

)

© Horas

16 diclembre 2022

o @ O ° ©

diciernbre 2022
L M X J v s D

1 2 3 a

Cita medica telefénica

sencial

Cita médica

3. Seleccione si
quiere una cita telefé-
nica o presencial.

=] DETALLE DE CITA

Locadad
Nombre del médicafa
s, 16/12/2022
Mo 10:05h
Consulia medica 1
ROCIo .

7
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4. Los dias con citas
disponibles aparece-
rdn sombreados en
azul, seleccione uno.

6. Parafinalizar, re-
serve la cita.

5. Posteriormente podra
seleccionar la hora.

También podemos pedir otras citas a través de Internet.

@ chrome

Ayuntamiento de Almeria

0 w e

G adir cit en e syuntamiento de aimesia| ©
O & googhocom/saarchis
G I Q  pedr ot an el ayuntamiento de akmeria
g i
almena
s ot e L @  Ped cta ayuntariifto huoreal de &
s
ede cita ayuntamieni de ci
o b y de ciudad =
| £} o N o jardin almaria
PUNES -
0 a o]
I Avaniees  peekera  Inaimgm

1. Dirijase hacia su
buscador de Google
Chrome.

O Bpovnaytosimeriaes & @ i

#

A

{INFORMACION DE INTERES!

AN 03

”

4. Pulse sobre “acceso a cita previa”.

2. Escriba “pedir cita
en el ayuntamiento
de___".

3. Pulse sobre el enlace
“cita previa”.

O @ apeviaaytoalmeriaes & @

AlI,MERiA

) CitaPrevin g

Informacidn  Salir

© \dentificacion:

SNit-Hie Nif-Nie -

*Nombre y Apelidos

Comen eletonics

w5438 4 O
L1

“ntrecuer o dighos de control
[ YT R p——

5. Introduzca sus datos y pulse
sobre “continuar”.
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@ Citatrevn g | ALMERIA

in Informscion  Sab

NEATOTHIEG MRl

© seleccionar Servicio:

Q mmzeacy
Q xew
Q ez
Q o
Q o

(@ Cuabrcia g | ALMERIA [ Guloi g ALMERIA

i Informwcen Salic micio nformasidn  Salle
N SR07I00 Min it

Nt SOTIEIC MBS

© Sseleccionar Servicio:

© seleccionar Servicio:

[ x JECTL-PISPR SR

6. Seleccione el servicio que desea.

) @ 3previa.aytoalmeria.es

@(:'ﬂ.lpl'f‘u S _ALMERIA

Iniclo Informncidn  Salir

© seleccionar Centro:
o

Google

|mnny o esorbi una URL 4 @ l

TRy e YiTiee

(] a o]

I Ananees  Maets  Iramgaan

1. Dirijase al buscador

de Google Chrome.

= DNI Almery
X8 St S o E
Rosume: Gtn para of (4 en Algrin
ol DN

4. Pulse sobre “Inter-
net”.

QX

DA

7. Seleccione el centro y el horario
que desea dentro de las posibilidades
que se presentan.

CITADNI

il 4y airen Bo gratuso

<t 9 B WE1000Y -

ita 37 huercal overa 3 s

10 S primess wer almests 8 Esto enlace

3. Pulse sobre el en-

2. Escriba “cita DNI”. e .
lace “cita previa”.

ciudadanos ue
induiduel (sabn po
mencres o personas  que
acompafiamienio),

: y
ovigtos o6 masc “
%0 o1
ok @l
oy de BEQUIKaY
I . pars ol fipo do
trami {foro nctuslzads, /?
documentacion, autonzacicres, eic ) i

rmmu&ﬁq%

6. Pulse en
continuar.

5. Pulse sobre “cita
DNI”.
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citaprevisdie.es

X @ Solicitud de Datos de . < 0 i lnu---ls-m‘-

Solicitud, Consulta o Anulacion de Cita  ESEG_——_—_—

C—
Previa para DNI o Pasaporte v . m

1 0 Cuoe du 1o nonse de 1ok Uil pee pidiie 0 SURRSGIN
— 0l DN i este enloce.

7. Pulse en “acceso con datos 8. Introduzca sus datos

DNI/NIE”. : :

Seleccian de Oparacion a Realiza =l
VAN D n'..}'m;.‘»%' E

PRIERAEXPEDICONDEL DN Y CITAs Sl o
TIPLES ==iF

Sebecchinde Prowects V)

it Py ‘L le S
9. Pulse sobre “documento nacional . ..
. . y o o 10. Seleccione la provincia en la
de identidad” si quiere pedir cita ue quiere la cita
para el DNI, o sobre “pasaporte”. queq ’

Seleccion de cita para DNI (U.D. DE
ALMERIA)
Paade FILTRAR

Selecchin da Unisad dn Documemtacén (U0 ) (Almein)

T -

Horas con citas disponibles del 05/12/2022
(Lunes) cambiar hora:

1) Las oitas 300 e egir us horato que le

et tantag eita: e colisita

11. Seleccione la sede mas cercana

. 12. Seleccione el diay la hora.
parair a renovar su DNI.

Para guardar todas estas citas y que no se le olvide ninguna, puede usar el
calendario o0 agenda de su propio mévil que, ademas, le recordara su cita.

ECaIendar

= dic. 2022 am

[ ] 1. Abra su calendario y seleccione
e . el dia que tiene la cita.
T R
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2. Establezca un titulo que le re-
cuerde qué cita tiene. Por ejemplo,

ltulo 9'® dentista, cumplearios...
Thice | mie.ade 800 |
9:00 3. Establezca la hora de inicio y fin.

Fin
e N

4. Si lo desea, puede afadir la
ubicacion del lugar.

Ubicacion
- o o - - o T o . e e e e e e e e e .

5. Aqui podra personalizar su

1 + Mis calendarios
alarma para que le recuerde la cita.

I 2 10 min antes I

I No repetir
s o s Em s Em Em A la hora del evento

< Alerta

Notas
@ 10minantes

Adjuntar archivo
1 hora antes

1 dia antes

o

@ (GMT+01:00) hora estandar de Europa

Cancelar Guardar

2.5. OFERTAS
Otro uso muy util de las aplicaciones que se pueden encontrar en
Google Play son aquellas relacionadas con grandes superficies

comerciales. Algunas de las que podemos encontrar son:

® 5io £

Mi Carrefour Dia Mercadona Eroski
Decathlon El Corte Inglés Alcampo

Consum

QX
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Elu- 2

jBienvenid@ de nuevo Rocio 1&

Saber was >

i Vera

Abferte clna 3 las 71.30

Desde el 3/12

Supersibada/

- IS
iEmpieza
a participar ya! |

Partictpa e ana un
are da comp 0 premios!

Esta es la pagina prin-
cipal de la aplicacion

de LidLl.
va [a)
iBienvenid@ de nuevo Rocio 1%
& Vera Saber mas >

Ablerte cerra nlas 2130

o T
iEn rieza
ap ticiparya!

Cuando vaya a pagar,
debe presentar su tar-
jeta Lidl Plus para que

le hagan la oferta que

ha activado. Pulse en
“tarjeta Lidl Plus”.

QX

Tus cupones

A} vilido en todas las tiendas

Tus cupones

M vaiido en todas las tiendas

3x2

Caprichos DELUXE

P

Y ANO?!‘I::
& =

Ofrta

Caprichos DELUXE

ACTIVAR

2€ de descuento

Si pincha sobre “cupo-
nes” le dirigira hacia
una ventana con diver-
sas ofertas.

X

Tarjeta Lidl Plus

Pagar con Lidl Pay

@ Sole ticket digital

Esta es tu tarjeta Lidl

Plus, muéstrelaen la

cajay disfrute de sus
descuentos.

Si le interesa alguna,
solo debe darle a “acti-
var”

Folletos semanales

Nuestros folletos semanales

FOLLETO DE ALIMENTACION
112

£10 DE ALIMENTACION 112

FOLLETO DE BAZAR 112
TE BAZAK

FOLLETO DE ALIMENTACION
e
10t 10K 7/

FOLLETO DE BAZAR 7
£10 DE BALATE

Ademas, desde casa
puede ver las noveda-
des de cada semana en
el apartado “folletos”.

82




| Guia de buenas practicas para fomentar la Salud, el Bienestary la Calidad de Vida

3. ADVERTENCIAS

No cabe duda de que las nuevas tecnologias suponen muchos beneficios e,
indudablemente mejoran la calidad de nuestras vidas. Sin embargo, no po-
demos cegarnos con sus ventajas y dejar a un lado los inconvenientes, los
cuales son muy peligrosos.

Se producen numerosas estafas a través de los teléfonos méviles y de Inter-
net. El mas comun se llama “phishing” y su Unico objetivo extraer nuestra
informacion personal, datos bancarios, entre otros, para aduefarse de
toda esa informacion (Moes, s.f).

’ NUNCA proporcione claves ni datos a través del teléfono en una lla-

I
I mada de la que desconoce su emisor. {CUIDADO! A veces se hacen
: pasar por el banco, debe tener claro que su entidad bancaria EN NIN-

\  GUN CASO te pedira que revele informacion a través del teléfono. 7

NUNCA pulse sobre enlaces en SMS o correos electrénicos, es
\ una de las maneras mas habituales de recopilar tus datos.

< L y/ (@ ‘(‘jv

Santander

No hemos podido entregar su
paquete, Siga el enlace para
programar una nueva fecha de
entrega: https://chd-and
seizures.com/ni?ye

Fuente: cadenaser.com Fuente: lavanguardia.com

NUNCA pulse sobre la publicidad que aparece en las diferentes pa-
ginas web o redes sociales a las que entramos. Pueden ser paginas

I
I
I
\ web falsas, creadas con el propdsito de controlar tu dispositivo.
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Para protegerse de todo esto, debe seguir una serie de recomendaciones:
ADOPTE LOS SIGUIENTES

e Guarde su informacion confidencial para usted (tarjeta de cré-
dito, datos de registro, nimero de la Seguridad Social...).

e Siun correo electrénico o pagina web que suele visitar frecuente-
mente, presenta un aspecto distinto; compruebe antes de usarla
que no hay errores gramaticales y que el prefijo “https” con el can-
dado esta a la izquierda de la barra de direcciones.

e Sinoesperaun correo electrénico, no le haga caso.

e Utilice un antivirus para el movil

e Mantenga la privacidad en sus perfiles de redes sociales.

4. CONCLUSIONES

Las TIC en general, y el teléfono mévil en particular, han ganado una gran
relevancia en el mundo actual, siendo una herramienta de trabajo, sociali-
zacion, educacion... y estando presente en todos los momentos de nuestra
vida. De aqui, la importancia de la alfabetizacion digital para todas las per-
sonas, pero muy especialmente para las personas mayores por ser algo no-
vedoso en sus vidas.

El teléfono es importante ya que nos puede facilitar muchos aspectos de la
vida diaria. Sin embargo, es fundamental saber utilizarlo bien para sacar el
maximo partido a sus aplicaciones y disminuir los riesgos de estafa.
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05

ACTIVIDAD FiSICA.
CIRCUITO BIOSALUDABLE AL AIRE LIBRE

RUBEN TRIGUEROS RAMOS
JOSE MANUEL AGUILAR PARRA
ROCIO COLLADO SOLER
Universidad de Almeria

1. INTRODUCCION

A medida que la poblacion continia ampliando su esperanza de vida, una
de las principales preocupaciones es si el tiempo afiadido se corresponde
con alta calidad de vida relacionada con la salud en la vejez. La actividad
fisica (AF) se define como cualquier movimiento corporal desarrollado por
los musculos del esqueleto que produce un gasto de energia. La AF abarca
el ejercicio, los deportes y las actividades fisicas realizadas como parte de
la vida diaria, la ocupacidn, el ocio o el transporte activo. El ejercicio es una
subcategoria de la AF que es planificada, estructurada y repetitiva y que
tiene como objetivo final o intermedio la mejora o el mantenimiento de la
condicion fisica. La funcién fisica es la capacidad de un individuo para rea-
lizar las actividades fisicas de la vida diaria. La funcion fisica refleja la fun-
ciény el control motor, la aptitud fisica y la AF habitual (Casterad, Ostariz y
Lanaspa, 2004).

La AF es un factor de proteccién para las enfermedades no transmisibles,
como las enfermedades cardiovasculares, los accidentes cerebrovascula-
res, la diabetes y algunos tipos de cancer (Warburton, Nicol y Bredin, 2006),
y por consiguiente, se asocia con una mejor salud mental (VanKim y Nelson,
2013), un retraso en la aparicién de la demencia (Ravaglia et al., 2008) y una
mejor calidad de vida y bienestar (Gill et al., 2013). Los beneficios para la
salud de la AF estan bien documentados, ya que unos niveles mas altos y
una mayor frecuencia de AF se asocian a una reduccion del riesgo y a una
mejora de la salud en una serie de areas clave (Trigueros et al., 2019).
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La dosis de AF o ejercicio se describe en funcién de la duracion, la frecuen-
cia, la intensidad y la modalidad (Miiller et al., 2017). Para obtener unos
efectos optimos, la persona mayor debe cumplir el programa de ejercicio
prescrito por profesionales, y seguir el principio de sobrecarga del entrena-
miento, es decir, hacer ejercicio cerca del limite de la capacidad maxima
para desafiar los sistemas corporales lo suficiente, para inducir mejoras en
parametros fisioldégicos como el volumen de oxigeno maximo (VO2 max) y
la fuerza muscular (Schembre y Riebe, 2011).

Las mejoras en la salud mental, el bienestar emocional, psicolégico y social
y la funcidn cognitiva también se asocian a la AF regular. A pesar de estos
beneficios para la salud, los niveles de AF entre los adultos mayores siguen
estando por debajo de los 150 minutos semanales recomendados (Lautens-
chlager, Cox y Ellis, 2022). La prevalencia global bruta de inactividad fisica
es del 21,4% (Lautenschlager et al., 2022). Esto se traduce en que uno de
cada cuatro o cinco adultos es fisicamente inactivo o tiene niveles de activi-
dad inferiores a las recomendaciones actuales de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) (Rudnicka et al., 2020). La inactividad y el envejecimiento
aumentan el riesgo de padecer enfermedades cronicas, y las personas ma-
yores suelen tener multiples afecciones crénicas (Warburton et al., 2006).
Las recomendaciones de ejercicio de la OMS incluyen tanto ejercicios aero-
bicos como de fuerza, asi como ejercicios de equilibrio para reducir el riesgo
de caidas. Si los adultos mayores no pueden seguir las directrices debido a
sus afecciones crénicas, deben ser tan activos como su capacidad y sus
afecciones lo permitan (Sun, Norman y While, 2013). Es importante sefalar
que la cantidad de AF recomendada se suma a las actividades rutinarias de
la vida diaria, como el cuidado personal, la cocina y las compras, por men-
cionar algunas.

La inactividad se asocia con alteraciones en la composicidén corporal que
resultan en un aumento del porcentaje de grasa corporal y una disminucién
concomitante de la masa corporal magra. Por lo tanto, con la inactividad se
produce una pérdida significativa de la produccién de fuerza maxima. La
atrofia del musculo esquelético se considera a menudo un sello distintivo
del envejecimiento y la inactividad fisica. La sarcopenia se define como una
baja masa muscular en combinacién con una baja fuerza muscular y/o un
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bajo rendimiento fisico (Steffl et al., 2017). En consecuencia, el bajo rendi-
miento fisico y la dependencia en las actividades de la vida diaria son mas
comunes entre las personas mayores (Casterad et al., 2004). Sin embargo,
se ha demostrado que el entrenamiento de fuerza aumenta la masa corpo-
ral magra (Levinger et al., 2018), mejora el rendimiento fisico (Milanovi¢ et
al., 2013) y, en menor medida, tiene un efecto positivo en las actividades de
la vida diaria autodeclaradas (Levinger et al., 2018).

Estos aspectos estan en el punto de mira en los diversos estudios donde se
analizaron la influencia del entrenamiento fisico en la funcion musculary la
distancia recorrida en la enfermedad arterial periférica sintomatica en an-
cianos (Levinger et al., 2018), asi como en el estudio de Piastra et al. (2018)
donde a través del efecto de dos tipos de programa de actividad fisica adap-
tada de nueve meses de duracion en la masa muscular, la fuerza muscular
y el equilibrio en mujeres mayores sarcopénicas moderadas.

La participacion en la AF y el ejercicio puede contribuir a mantener la cali-
dad devida, la salud y la funcién fisica y a reducir las caidas (Gill et al., 2013)
entre las personas mayores, en general y las personas mayores con morbi-
lidad, en particular. Elaumento de la atencién a la relacion entre el ejercicio
y la calidad de vida en los adultos mayores durante la ultima década se re-
fleja en una revisién reciente, que mostréd que un nivel de AF moderado que
combinaba componentes de ejercicio multitarea tenia un efecto positivo en
las actividades de la vida diaria, destacando la importancia de las deman-
das fisicas, mentales y sociales (Trigueros et al., 2019).

Para reducir las caidas, también se recomienda incluir el entrenamiento del
equilibrio en los programas de ejercicio fisico para adultos mayores (Levin-
ger et al., 2018). También se ha demostrado que el ejercicio reduce las cai-
das en un 21%, con un mayor efecto de los programas de ejercicio que in-
cluyen actividades de equilibrio desafiantes durante mas de 3 horas a la se-
mana (Piastra et al. 2018).

2. OBJETIVOS PARA UNA CALIDAD DE VIDA RELACIO-
NADA CON LA SALUD

Para alcanzar unos niveles éptimos relacionados con nuestra salud debe-
mos de tener como objetivo unos niveles altos en cuanto a la aptitud car-
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diorrespiratoria, para ello, se recomienda mantener la actividad fisica du-
rante 6 meses o mas. Estas recomendaciones también pueden aplicarse a
los ejercicios de equilibrio para reducir las caidas (Faienza et al., 2020).

El mantenimiento exitoso de la AF suele requerir un apoyo y una supervision
considerables, por ello hay que ponerse en manos de profesionales que tra-
ten de supervisar nuestro programa de actividad fisica y ejercicio.

2.1. PARQUE BIOSALUDABLE

Un parque biosaludable, también conocido como Parque de Fitness o Par-
que Gimnasio, es un espacio verde que combina deporte y diversion al aire
libre. Los parques biosaludables se caracterizan por contar con equipa-
miento deportivo para hacer ejercicio y mejorar asi la forma fisica y la prac-
tica de ejercicio diaria. Estos se encuentran disefiados en base a un circuito
de ejercicios que necesitan aparatos concretos. Suele contar con equipos
de calentamiento que preparan el cuerpo para la practica del ejercicio,
equipos de coordinacion de movimientos, de ejercicios y de relajacion.

El parque biosaludable es la opcién perfecta para mejorar la forma fisica, ya
que se trata de un gimnasio al aire libre disefiado en base a un circuito de
ejercicios que cuenta con maquinas y aparatos de diferentes categorias
para trabajar zonas concretas y mejorar la coordinacion, elasticidad o mo-
vilidad del cuerpo entre otras funciones.

2.2 ¢QUIEN PUEDE IR A UN PARQUE BIOSALUDABLE?

Todas las personas pueden disfrutar de los parques biosaludables. Nifios,
adultos y personas en edad avanzada pueden beneficiarse de la practica de
ejercicio en estos parques.

En especial, para las personas mayores estos parques son un entorno ade-
cuado para realizar tratamientos de rehabilitacion, combatir el envejeci-
miento, reducir los problemas cardiacos, problemas de osteoporosis, de co-
lesterol y combatir dolencias en general. Los ejercicios que se pueden prac-
tican en estos parques contribuyen a mejorar el equilibrio de las personas
en edad avanzada mejorando su autonomia y su movilidad lo que les pro-
porciona mas seguridad y confianza para las actividades en su vida diaria.
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Los parques biosaludables se encuentran en la mayoria de las ciudades y
una de sus principales ventajas, es que logra crear un espacio deportivo en
una zona urbana. Por lo general, estas zonas verdes se ubican en los par-
ques o en las plazas de las ciudades para su facilitar acceso, sobre todo,
para las personas mayores. Los parques biosaludables son también un lu-
gar de encuentro y socializacién lo que mejora la motivacién para la prac-
tica del ejercicio diario.

Figura 1. Parque Biosaludable

Fuente: parquestroe.com

3. BUENAS PRACTICAS PARA LA SALUD FiSICA EN PAR-
QUES BIOSALUDABLES

Antes de comenzar la planificacién de ejercicios, es una buena idea conocer
uno o varios parques para mayores que ya se hayan construido y revisar las
experiencias obtenidas por los usuarios, ya que, las experiencias de los
usuarios son valiosas e importantes.

Los profesionales que trabajan con personas mayores, como instructores
de fitness y fisioterapeutas, o incluso enfermeros y médicos, pueden tener
consejos e ideas Utiles que ofrecer a los usuarios.
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3.1 TREN SUPERIOR

REMOLINO ALISIO

Beneficios saludables: Fortalece la
musculatura abdominal y lumbar, asi
como la funcién cardiaca. También fa- . ‘o
vorece la flexibilidad de la columna ver- LY

tebral, la cintura, los brazos, codos 'y

mufecas.

Forma de uso: ALISIO: Subir en la plata-
formay sujetarse con las manos en la
barra para girar el cuerpo suavemente a
ambos lados. REMOLINO: De pie, coger
con las manos las asas de ruedas, giran-
dolas a la vez en el mismo sentido o sen-

e

tido opuesto.

EL REMO

Beneficios saludables: Favorece la funcién cardiaca, mejora la coordina-
ciény fortalece la musculatura de las articulaciones de las piernas y los
brazos.

Forma de uso: Sentado en lassilla, con los = e
pies apoyados en la barra de pedal y las '
manos en la barra manillar, estirar suave-
mente hacia adelante y hacia atras.
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CINTURA

Beneficios saludables: Fortalece la muscula-
tura abdominal y lumbar. Favorece la flexibili-
dad de la columna vertebral y la cintura, y ayuda

a mejorar el aspecto fisico general.

Forma de uso: Subir a la plataforma y sujetarse
con las manos en el manillar girando suave- g ‘

s
mente el cuerpo a ambos lados.

TIMON

Beneficios saludables: Favorece la coordinacion
general de los brazos y facilita la rehabilitacion y la
flexibilidad de los hombros. 2 )

Al
)

Forma de uso: De pie, coger las manillas del vo-
lante con las manos y girar la rueda con una o las
dos manos. Realice esta operacion entre 1-3 veces.
Repita este ejercicio 5-15 veces.

BARRAS

Beneficios saludables: Desarrolla la fuerzay
flexibilidad de los miembros superiores, muscu-
latura de hombros y pectorales. Ademas, mejora
la condicién muscular de abdomen y espalda.

Forma de uso: a) Suba a las barras. Realice fle-
xiones. b) Apoye las manos con los brazos total-
mente extendidos en las barras inferiores.
Realice flexiones. Realice esta operacion entre 3-
5 veces. Repita este ejercicio 5-10 veces.
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ASCENSOR

Beneficios saludables: Favorece la funcién car-

diacay muscular. Fortalece la musculatura de

brazos, pecho, hombros y espalda. Mejora la fle- N
xibilidad de hombros y codos.

Forma de uso: Sentado en lasilla, coger las ma- *g
nillas con las manos y tirar de ellas hacia abajo |

levantando pies del suelo y a continuacion, ir . ;Q?’g 3
subiendo lentamente las manillas hacia arriba. —

TUMBONA

Beneficios saludables: Fortalece la musculatura abdominal y lumbar.
Ademas, aumenta el consumo de grasa
abdominal.

Forma de uso: Tumbese en el equipo,
colocando los pies, bien sujetos en los
estribos. Realice series de abdominales.
Realice esta operacion entre 1-3 veces.
Repita este ejercicio 10-20 veces.

3.2 TREN INFERIOR
PATINES

Beneficios saludables: Fortalece las funciones car-
diacay pulmonar, mejora la coordinacion y estabili-
dad de las piernas, y potencia la musculatura de las
piernasy los gluteos.

Forma de uso: Subirse en la plataforma con los
pies en los pedales y coger la barra con las manos,
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moviendo piernas adelante y atras, simulando caminar. Realice esta ope-
racion entre 1-2 veces. Repita este ejercicio durante 10’-20’ minutos.

EL COLUMPIO

Beneficios saludables: Mejora la flexibilidad y la es-
tabilidad de las piernas. Fortalece las articulaciones
inferiores, caderas, rodillas y tobillos.

Forma de uso: Sentarse en la silla con los pies apo-

yados en plataforma. Estirar las piernas elevando el
cuerpoy a continuacion volver lentamente a la po- ) v
sicién inicial. Realice esta operacion entre 1-3 ve-

ces. Repita este ejercicio 10-20 veces.

BICICLETA

Beneficios saludables: Favorece la funcién
cardiaca y mejora la coordinacion y la muscula-
tura de las articulaciones de las piernas y los
pies.
-
Forma de uso: Sentado en la silla, apoyar las
manos en las manillas y pedalear con los pies [ Gt
apoyados en los pedales. Realice esta opera-
cidn entre 1-2 veces. Repita este ejercicio du- 45
rante 10°-20° minutos.

3.3 TREN SUPERIOR E INFERIOR
EL HELICOPTERO

Beneficios saludables: Fortalece la musculatura de los miembros inferio-
resy superiores, hombros, pectorales, espalda, abdominales.
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Forma de uso: Sentado en la silla, sujete las manillas
con ambas manos y ponga los pies sobre los estribos,
estire las piernas al tiempo que flexiona los brazos.
Realice esta operacion entre 1-3 veces. Repita este
ejercicio 10-20 veces.

ESQUI DE FONDO

Beneficios saludables: Favorece la funcién car-

diaca y muscular. Mejora la coordinacion entre | '
brazosy piernas. Fortalece la musculaturay la

flexibilidad de brazos, piernasy cintura.

Forma de uso: Subir los pies en los estribos y

coger las manillas con las manos para mover .%' ; .
las piernasy los brazos adelante y atras. Realice P - ; .(
esta operacion entre 1-3 veces. Repita este
ejercicio 5’-10’ minutos.

EL PONY

Beneficios saludables: Favorece la funcién cardiacay pulmonary ayuda a
mejorar la coordinacién de movimientos entre las extremidades superio-
res e inferiores. Ademas, fortalece la musculatura de piernas, brazos, ab-
domen, pecho y espalda.

Forma de uso: Sentado en lasilla, coger las

manillas con ambas manos y apoyar pies en los
estribos. Estire y flexione los brazos y las pier- N
nas a la vez, intentando mantener recta la es-

palda. Realice esta operacion entre 1-3 veces.

Repita este ejercicio 10-20 veces.
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4. CONCLUSIONES

La AF y el ejercicio juegan un papel importante en la prevencién primaria,
secundaria y terciaria, en el manejo de enfermedades, para contrarrestar
la sarcopenia y las caidas, asi como para mejorar el rendimiento fisico y
las actividades de la vida diaria, como ilustran estos articulos. Promover
el ejercicio entre la poblacién de edad avanzada es una cuestion impor-
tante de salud publica y clinica. Una cuestién fundamental es cémo con-
seguir que las personas mayores con comorbilidades hagan ejercicio.

ANEXO
Listado de areas Biosaludables del término Municipal de Almeria.

e Avenida Santa Isabel.

e Aparcamiento Carrefour, Calle Gustavo Villapalos.

e Parque Los Molinos, junto al Centro de la Mujer.

e Plaza Jairan en calle Abrucena.

e Parque Nicolas Salmerén.

e Plaza del Mercado en la Cafiada, calle Maestro Juan Castillo.
e Calle Rike en Costa Cabana.

e Plaza Venta Gaspar, en calle Princesa.

e Barrié de San Vicente.

e Carretera de los Cortijillos, barrio de los Cortijillos.

e Parque Los Pinos, el Alquian.

e Paseo Maritimo en Cabo de Gata.

e Carreta Granada.

e Parque Andarax Exterior.

e Calle Soldado Espafiol, Centro de Mayores Oliveros.

e Parque San Isidro, junto al area infantil.

e Parque en Calle Juan Garcia Irazo en Piedras Redondas.
e Parquelen calle Padre Joaquin Reina.

e Parquell en calle Padre Joaquin Reina.

e Parque de las familias.

e Parque Calle Bizancio, barrio Bellavista.

e Parque Calle Bergantin, en La Almadraba de Cabo de Gata.
e Parque en Calle la Granja, barrio Loma Cabrera.

e Parque en Paseo del Toyo.
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e Plaza José Salamanca Franco.
e Avenida de Vilches.
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06

HISTORIA DE NUESTRA PROVINCIA.
ALMERIA

JOSE MARIA GOMEZ LAZARO-CARRASCO
Secretario Asociacion Crecimiento Humano

1. INTRODUCCION

Hablar de la historia de Almeria, es hablar de la historia de la Humanidad.
Nuestra andadura arranca con los albores de la civilizacion humana, desde
la Prehistoria hasta la Edad Contemporanea, con mayor o menor presen-
cia, pero siempre orgullosos de nuestro saber ser, de nuestro saber estar,
en definitiva, de nuestra idiosincrasia, que han convergido en un solo
punto: el ser almeriense.

Todas las civilizaciones de la antigiiedad han pasado por nuestra tierra, y
todos y cada una de ellas nos han dejado su legado, y no me cabe duda de
que esa amalgama de culturas ha determinado nuestra forma de ser, que,
sin temor a equivocarnos, nos hace ser diferentes del resto de los andalu-
ces, juntos siempre, pero eso si, diferentes.

El objetivo que hemos perseguido con estas conferencias-taller, no ha sido
otro, dentro de las directrices generales del proyecto, que el de tratar de
dar a conocer, cdmo es nuestra provincia, quiénes somos, cual es nuestra
historia, de la que verdaderamente nos debemos sentir muy orgullosos,
como almerienses. Porque, todos lo sabemos, no se puede amar aquello
gue no se conoce.

A través de ellas, hemos acercado la realidad de Almeria, a nuestros paisa-
nos, y nos dariamos por muy satisfechos, si a algunos de nuestros asisten-
tes, le hemos sido capaces de descubrir algo que no sabian, o hemos sabido
llenar alguna laguna o simplemente les hemos hecho recordar del por qué
de alglin edificio, monumento o calle, por la que transitamos a diario y de
la que desconociamos todo.
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2. DATOS GENERALES

Siempre se ha dicho que no se puede amar aquello que no se conoce. Y des-
graciadamente somos muchos los almerienses que desconocemos como es
nuestra provincia. Todos tenemos claro que nuestro mayor valor, somos no-
sotros, los hombres y mujeres que vivimos aqui y por qué no, también los
que viven fuera, porque alla donde se encuentre una almeriense o un alme-
riense, alli esta Almeria.

Nuestro objetivo, Unico y principal, fue hacerles llegar datos, curiosidades,
anécdotas, de nuestra tierra y, sobre todo, conocer su historia, tan antigua
como la humanidad y pocas veces puesta en valor. Por nuestra tierra pasa-
ron todos los pueblos de la antigliedad, fenicios, griegos, cartagineses,
bizantinos, romanos, visigodos, arabes y todos y cada uno de ellos dejaron
su impronta, su lengua, su cultura y sin dudar, todos ellos conformaron
nuestra manera de ser y de sentir, es decir, forjaron la idiosincrasia de nues-
tras gentes. El ser almeriense.

Nuestra provincia como tal, no es muy antigua. Fue el dia 27 de enero de
1822 cuando las Cortes aprobaron por Decreto su creacion, en la ultima di-
vision territorial y, por tanto, en 2022, cumpliremos doscientos afios como
provincia. Tenemos una extension de 8774 km?y una poblacion de 727.945
habitantes, lo que arroja una densidad de poblacién de 82,45 hab./km>.

Nuestra hidrografia, la componen, al norte, el rio Chirivel, entre las sierras
Maria y la de las Estancias, mas al centro, el rio Almanzora, entre ésta y la
sierra de los Filabres, casi en paralelo, el rio Andarax, entre ésta y la Sierra
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de Gador, que recibe las aguas del rio Nacimiento entre la sierra de los Fila-
bresy Sierra Nevada. A poniente, el rio Adra. A levante de la capital, la Ram-
bla Morales, entre Sierra Alhamilla y la sierra del Cabo de Gata. Siguiendo la
costa hacia el norte, entre la sierra de Cabreray la de Almagro, el rio de An-
tasy el rio de Aguas.

Nuestra orografia, mencionada anteriormente, atraviesa paralelamente de
oeste a este, toda la geografia provincial, determinando valles interiores
como el valle del Almanzora, el pasillo de Fiflana, el desierto de Tabernas, el
campo de Dalias y el campo de Nijar. Nuestra mayor altitud, esta en la cara
sur de Sierra Nevada, El Chullo, con 2612 metros, limitrofe con la provincia
de Granada.

Destacar, en este sentido, dos formaciones geologicas de extraordinario va-
lor: por un lado, La Geoda de Pulpi, llamada Geoda del Pilar de Jaravia, for-
mada por espectaculares cristales de selenita, una variedad transparente
del yeso, la segunda del mundo y la primera de Europa; y la Unica visitable
del mundo. Y, por otro, El karst de los Yesos de Sorbas, destacando el sis-
tema de la Cueva del Agua, con 8500 metros de recorrido, el mas grande de
Espafay el segundo del mundo.

Nuestra provincia, esta representada politicamente hablando por: 6 dipu-
tados en el Congreso, 4 senadores, 12 diputados autonémicos, y 27 dipu-
tados provinciales. La provincia de Almeria cuenta con 103 municipios,
siendo el de Nijar, el de mayor extension y el de Alicun el mas pequefio.
Desde un punto de vista judicial, la provincia se divide en 8 partidos judicia-
les.
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3. NUESTROS SIMBOLOS: ESCUDOS DE ALMERIA Y PRO-
VINCIA

Antes de hablarles de nuestra historia, quisiera detenerme un momento en
los escudos que nos representan.

En el de Almeria, destaca sobre todo la Cruz de San Jorge, tomada del es-
cudo de Génova, cuyo ejército ayudo al rey de Ledn, Alfonso VI, a reconquis-
tar la ciudad de Almeria, en 1147. Esta rodeada por los escudos heraldicos
de Garcia Ramirez IV, rey de Navarra y el conde Ramon Berenguer IV, conde
de Barcelonay principe de Aragon, mas el histérico del reino de Granada.

El de la provincia de Almeria, con el escudo de la capital en el centro y ro-
deado de los antiguos partidos judiciales de la provincia. Destacan dos co-
sas. La primera, que, sobre él, se encuentra una corona muraly noreal, y la
segunda, la similitud entre el escudo de Cuevas del Almanzoray el de Vélez-
Rubio, cuya explicacion hay que buscarla en el escudo del primer marqués
de los Vélez, don Pedro Fajardo y Chacon, duefio de practicamente todo el
valle del Almanzoray la comarca de los Vélez.
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4. HISTORIA DE ALMERIA
PREHISTORIA

Pero entremos en la historia, primero la Prehistoria, y lo haremos por la
puerta grande, ya que, en nuestra tierra, se dieron las dos primeras grandes
civilizaciones de Europa, hace 5000 y 3000 afios a.C., me estoy refiriendo a
la Cultura de los Millares y a la Cultura del Argar, respectivamente.

La primera, estd situada en Santa Fe de Mondujar. Ocupa una extensién de
6 hectareas el poblado y 13 hectareas la necrépolis. Es la primera ciudad
establecida entoda la peninsulaibérica. Esta localizada en un espolén ame-
setado, entre el rio Andarax y la rambla de Huéchar. Dispone de cuatro li-
neas amuralladas, casi concéntricas. En el exterior, la necrépolis, en la que
se han localizado mas de 80 tumbas colectivas de corredor.

La segunda, la Cultura del Argar, se encuentra situada igualmente en un
espolén amesetado, sobre el rio Antas, y parece claro que es la continua-
dora de la cultura anterior. A diferencia de la anterior, los enterramientos se
hacian dentro de las casas, en cistas o en tinajas. Se han descubierto mas

de mil tumbas, con rico ajuar funerario.

Destacan lafamosa “copa argdrica”, los “vasos carenados”y otros utensilios
de bella factura. Los adornos se hacian de plata y raramente de oro. Desa-
rrollaron extraordinariamente la agricultura, la metalurgia y la cerdmica.
Destaca esta cultura sobre todo por su concepcion de la muerte.
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Finalmente hablarles de algo que nos representa genuinamente, el INDALO.
Representa una figura humana, con los brazos extendidos, portando, para
unos, un arco, para otros, un arco iris. Fue descubierta esta pintura rupestre,
en el Abrigo de las Colmenas, aunque se suele atribuir a la cercana Cueva de
los Letreros. Los habitantes de Mojacar, lo pintaban en las fachadas de sus
casas, para protegerlas de las tormentas y del mal de ojo. Recordemos que
Mojacar, viene de Monxacar, es decir, monte sagrado.
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EDAD ANTIGUA

En segundo lugar, la Edad Antigua, destacando la llegada de fenicios, grie-
gos, bizantinos y finalmente, y por encima de todos, los romanos. Ellos nos
han dejado numerosos vestigios de su extraordinaria civilizacion, sus calza-
das, la confeccion del famoso “garum”, una espesa salsa que se elaboraba
haciendo fermentar varias semanas, pescados azules, con una salmuera
concentrada y diversas hierbas aromaticas. Ya se la nombra en “De Re Co-
quinaria”delsiglo |, libro de recetas. Se transportaba en dnforasy alcanzaba
un elevado precio en el mercado, siendo casi privativo de emperadores y
patricios.

Pero también nos dejaron en la provincia, acueductos como los de la Ram-
bla de Carcauz (Félix) o el de la Rambla del Pozo, en Albanchez.

Finalmente resefiar, el Mausoleo de Abla, construido posiblemente para un
rico hombre, horriblemente restaurado, y el Daimun, en El Ejido, edificio fu-
nerario del siglo Il d.C. que formaba parte de la necrépolis de Murgis.
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EDAD MEDIA

Y entramos en la Edad Media, periodo de la historia en la que Almeria brillé
con luz propia. Sobre un promontorio en la costa se construyé una torre
(al-mariyya), para avisar a la cercana Urci (Bayyana), de cualquier peligro
que pudiese venir por mar. Es el origen de Almeria, (al-mariyyat Bayyana)
o lo que es lo mismo, Torre Vigia de Pechina (Urci). En el afio 955 d.C., Ab-
derraman lll, Califa de Cordoba, fundé la ciudad de Almeria y mando cons-
truir una fortaleza (La Alcazaba) y un barrio amurallado (al-madina
gadima) a la que doté de cinco puertas. A levante, la puerta de la Imagen,
Al sur, mas hacia el mar, estaba la puerta de los Aceiteros. Frente al mar, la
Puerta de las Atarazanas, la Puerta del Puerto y finalmente a poniente, la
Puerta de la Sortida o del Socorro.

De la Alcazaba, poco les voy a decir, solamente decirles que tres reyes des-
tacaron sobre todos los demas. Jayran, Al-Mutasin o Almotacin y Zuhayr.
Ampliaron la ciudad a levante con el arrabal de al-Musalla y a poniente con
el arrabal de al-Hawd. El arrabal de al-Musalla, (Jayran) estaba amura-
llado y en él encontramos la Puerta de Pechina (Purchena), la Puerta de la
Vega, la Puerta de los Negros o del Le6n y frente al mar, la Puerta del Mar.
El arrabal de al-Hawd (al-Mutasin), igualmente amurallado, contaba con
dos puertas, la Puerta de Wadaja y mas a poniente, la Puerta de Poniente.
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Jayran construy6 también la muralla que conecta la Alcazaba con el Cerro
de san Cristébal, en la que se encontraba la Puerta de Musa.

Conquistada la ciudad por los Reyes Catélicos en 1489, el 23 de diciembre
entra el rey Fernando el Catélico y el dia 24 de diciembre entré triunfal-
mente la reina Isabel la Catélica. Se firmaron las Capitulaciones de Alme-
ria, al parecer las mas permisivas de todas las firmadas anteriormente y el
dia 26 oyeron misa en la Mezquita de la Alcazaba, previamente bautizada
como iglesia cristiana.
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EDAD MODERNA

Entramos en la Edad Moderna y con ella, Almeria vera levantarse su impo-
nente Catedral-Fortaleza, con dos puertas principales, la de la Encarnacion
y la de los Perdones, construyendo en la cabecera de la iglesia, tres bastio-
nes o torreones defensivos, en cuyo interior destacan las capillas de san In-
dalecio, la del Cristo de la Escucha y la capilla de La Piedad. Recordar tam-
bién la figura del obispo Villalan, cuyo sol, fue mal atribuido al obispo Por-
tocarrero. El obispo Villalan, esta enterrado en la capilla del Cristo de la Es-
cucha, al que tenia gran devocién.
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EDAD CONTEMPORANEA

Pasan los afos, y Almeria entra de lleno en la Edad Contemporanea. El
enorme desarrollo de la mineria y la exportacion de la uva, permiten un
desarrollo econdmico extraordinario. De la primera, nos quedan los carga-
deros de mineral, el lamado Cable Inglés o Cable de Alquife, ya que se traia
el mineral de hierro de esa localidad, siendo inaugurado por el rey Alfonso
XIll, el 27 de abril de 1904. Posteriormente, en 1916, se construyo el Cable
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Francés, reduciendo considerablemente el tiempo de carga, que paso de
hacerlos en varios dias a completarlo en 10 horas. De la segunda actividad
resefar, que dio trabajo a muchisimas personas, que muchos fueron los ofi-
cios que intervinieron en su manufactura y que practicamente toda la pro-
duccion se exportaba en barcos.

De esta época, resaltar la figura de dos arquitectos. El arquitecto municipal,
Trinidad Cuartara y la de otro arquitecto local, Enrique Lopez Rull. Ambos
levantaran en Almeria los principales edificios, los mas representativos. Asi,
el Ayuntamiento de Almeria, el palacio de la Diputacion de Almeria, residen-
cia que fue del alcalde de Almeria, Don Juan Lirola y la plaza de Toros es
obra de Trinidad Cuartara, esta ultima en colaboracidén con Enrique Lopez
Rull. Este construira el Casino Principal, el Circulo Mercantil y la referen-
ciada Plaza de Toros en colaboracion con el primero.

Sin embargo, dos son las esculturas que mas nos llaman la atencién. Me re-
fiero al Monumento a la Libertad, conocido popularmente como Monu-
mento a Los Coloraos. La historia recoge el desembarco, el 6 de agosto de
1824, de 49 voluntarios liberales, procedentes de Gibraltar, vistiendo la ca-
saca roja de la Marina Real Inglesa, de ahi lo de los Coloraos, dirigidos por
Pablo Iglesias Gonzalez a bordo del bergantin “Federico”, con el objetivo de
restaurar la Constitucién de Cadiz de 1812. El intento fracasé y todos fueron
fusilados cerca de la actual Plaza de Toros el 24 de agosto.

Inicialmente se construy6 un pequeno mausoleo en el Cementerio de san
José, pero tras la Revolucién de 1868 se decide construir un monumento
mas representativo, en la actual Puerta de Purchena, en donde permane-
cera hasta 1898, que es trasladado a la Plaza de la Constitucién. En 1943 fue
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derribado por el entonces alcalde de Almeria, don Vicente Navarro Gay, con
ocasion de la llegada del general Franco a nuestra ciudad.

En 1984 se decide nuevamente construirlo a semejanza del original, en mar-
mol de Macael, con una altura de 17 metros y un peso de 179.000 kilos.
Constd 43 millones de pesetas.

El segundo monumento al que quiero referirme es la estatua de la Caridad
Universal, conocida popularmente como “Mujer con dos nifios” y que esta
situada en la plaza Circular de nuestra ciudad. Fue erigida en recuerdo de
las victimas de las inundaciones del 11 de septiembre de 1891, que se cobré
la vida de veinte almerienses, de ellas cuatro nifios.

La historia es esta: Maria, que asi se llamaba la madre, embarazada, y con
su otro hijo de la mano, quiso como todos los dias llevar el almuerzo a su
padre, con tan mala fortuna que la riada la sorprendio, llevandose a su hijo.
Sin pensarselo dos veces, la madre se tird al agua, para salvarlo, pero des-
graciadamente ambos se ahogaron. Cuando la mar, los devolvio, estaban
tan estrechamente unidos que hubo que enterrarlos juntos. El embarazo de
Maria esta representado en el nifio que lleva en brazos.

Se organiz6 una Suscripcion Nacional encabezada por la Reina Regente,
D2 Maria Cristina de Habsburgo-Lorena, madre del rey nifio Alfonso XIII.
Colaboraron muy activamente la Asociacion de la Prensa de Madrid. Se re-
caudaron mas de cuatro millones de pesetas. Con ellas, se encauzé la ram-
bla para que no volviese a ocurrir semejante desgracia y también se cons-
truyo el Barrio de la Caridad, y en Los Molinos, la escuela y la ermita de san
Antonio. En agradecimiento la calle pasé a llamarse Reina Regente.
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Pero si algo, segiin pienso yo, representa a la ciudad de Almeria es su Puerta
de Purchena, mal llamada, por cierto, porque deberia llamarse Puerta de
Pechina. A lo largo de los afios, ha recibido numerosas reformas, perdiendo
algo de su casticismo, pero es y seguira siendo nuestra Puerta de Purchena,
en cuyas entranas, guarda los cimientos de aquella otra puerta, arabe, que
se abria al camino que conectaba la ciudad con la antigua ciudad de Pe-
china. En ella hay un elemento, que jamas debi6 de cambiarse de ubicacion.
Me refiero a nuestro popular “Caiillo”. Ahi hemos bebido su fresca agua
todos los almerienses, y de él se decia que quien bebia de ella, seguro que
volvia a Almeria, incluso se dijo que se enamoraria de Almeria y de sus mu-
jeres, con alguna de las cuales se casaria. Estoy convencido que asi ha sido.
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