Cuidandonos para un futuro mejor
calendario 202! - 2022

El calendario que comienza en
primavera, cuando renacen los campos

FADEMUREY

Federacion de Asociaciones de Mujeres Rurales



CUIDANDONOS PARA UN FUTURO MEJOR

RECOMENDACIONES PARA UN
ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

MANTEN LA ACTIVIDAD FISICA
o Estira, empezando por las extremidades inferiores, tronco, y

extremidades superiores.

b 5 e Haz rotaciones y estiramientos de cuello y cabeza, de formor=s gy
— 4 e Pasea diariamente, y si es en compafiia, mejor. EJERCICIOS EEME'
" e Camina de forma habitual y a buen ritmo \_» [

= 2« e Incluye ejercicios de fuerza, equilibrio y resistencia O[EsS

REALIZA TAREAS QUE TE GUSTEN O DESCUBRELAS

e Es muy beneficioso mantener cualquier actividad que nos guste y
nos haga sentir bien.

e Envejecer también es crecer personalmente en todos los dmbitos de
la vida.

e Evita que hagan las cosas por ti, no permitas que te resten
capacidades

ALIMENTAR NUESTRO CEREBRO
« e Leeryrealizar pasatiempos como crucigramas, jeroglifos, sudokus, etc.
m Todas estas actividades previenen el envejecimiento cognitivo,

alimentan nuestra mente, y apaciguan nuestros nervios.

MANTENER LAS RELACIONES AFECTIVAS Y PARTICIPAR

| Exponer ideas, debates, de forma respetuosa...L.a comunicaciéon nos
hace sentir mejor, acompafiados, escuchados y valiosos, porque
tenemos muchas cosas que compartir.

SEGUIR UNA RUTINA

. ... Es conveniente comenzar la jornada recordando el dia, mes y afio. Hacer

== _ una lista de objetivos diarios para sentirse bien.

m © ¢ Recupera aquellas habilidades que has perdido durante una enfermedad o
“- un confinamiento.

RECOMENDACIONES Y
MATERIALES INTERACTIVOS

LIBRO BLANCO:

N—>

Alimentacion equilibrada:

e Realiza 5 ingestas al dia

e Bebe entorno a 1,5 litros de agua diariamente

e Come frutas y verduras para evitar el estrenimiento

e AseguUrate que comes suficientes proteinas, legumbres,
pescados y en menor medida, carnes rojas.

e Toma proteinas después de hacer ejercicio

e Toma leche y sus derivados y alimentos con vitamina D

e Mantén una buena higiene de la boca y acudir al dentista.

e Vigilar la pérdida de peso NO voluntariay consultar con tu
médico/a.
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Guia para mayores _ o

Vivifrail Medicacion:

L] fadrs 8 J e Evita automedicarte

i J:.L e Toma solo lo que te ha recetado ta médico/a
wy e Expon tus dudas y necesidades a tu médico/a

para llegar a conseguir el mejor tratamiento




Dia de la
Comunidad 3
de Madrid

¢ Quée otros alimentos lo
recuerdas que
empiecen por "A"?
Dia de
Ias |eiras I 7
gallegas
Objetivos y recordatorios:
Lunes de 24
Pentecostes

Dia de Cashlla

3 1|a Mancha

Dia del Dia de |02
Trabajo Madre

4 S 6 7 8 9
1M1 12 13 14515 16

18 19 20 21 22 23

Pentecostes

25 26 27 28 29--30

Agua de Mayo, no cala el sayo, y si alguna vez lo cal0, pronto lo enjugo.



Soy de temporada

DOMINGO
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buen talante...a pasear
se ha dicho, y mejor si

cenemoes 21 22 23724 25 26 27
28 29 30

Por Junio el mucho calor, nunca asusta a la buena labradora y al buen
labrador.



LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
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Si en Julio llueve, renace la hierbay el trigo se pierde.



Soy de temporada

Dia de Nuestra
Senora de
Africa (Ceuta)

Dia de la Virgen
Blanca (Alava)

Agfo es el mes de
la fruta al igual que
Mayo es el mes de 9 lo I I 12
las flores, guardate
del sol y bebe agua

para no agostarte. (. 151 6 17 18 31213232]9
Objetivos y recordatorios:

30 31

6 7 8
13 14:::.15
20 21 22
27 28 29

Lluvias en Agosto, mucha miel y mucho mosto.



¢.Cual es la Unica
planta que no da ni
flor, ni fruta, ni hojas?

¢cRecuerdas mas,
acertijos?... ®

Objetivos y recordatorios:

13

20 2i
27 28 29 30

14

Ciudad
Autonoma
de Ceuta

Dia de Asturias ,
DI:G de Exiremadur08 9 l O Dia de l l
Vi FNI\:IiIIa) Cataluia

Virgen de los
Llanos (Albacete)

useire Soig 1617 18
Aparecida Melilla

(Cantabria)

2223 24 25

Septiembre, o lleva los puentes o seca las fuentes.
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26




Dia de las
Personas I 2 3

- B 4 S5 6 7 8.9 10
o 1154212 13 14 15 16 17

Gato con b
uena cara

e, ees 18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30::::3l

Zapatero ratones

Objetivos y recordatorios:

La nieve en Octubre, siete meses cubre.



SIGACLREITolelieleloM | UNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Ql\andarma Todos l

los Santos

3 4 5
8 9 10 11 12

@D 15 16 17 18 19
91308. | 22 23 24 25 26

Objetivos y recordatorios:

6 7
13 14

20 21
27 28

Del veinte de Noviembre en adelante, el invierno ya es constante.



203 4 O
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Yo me remendaba, yo me
remende

Yo me hice un remiendo, yo4ne

Ve f 20 21 22 23 24 25:-26

Ahora sigue tu...Lleva en su#®
Nochebuena Navidad San Esteban

27 28 29 30 3i

Nochevieja

Objetivos y recordatorios:

Santa Lucia (Dia 13) la mas larga noche y el mas corto dia.

v POR SOLIDARIDAD Federacion de Asociaciones de Mujeres Rurales
OTROS FINES DE INTERES SOCIAL



Soyde’femp dG LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Dia de la
Toma de
Granada

Repollo

Ano Nuevo

3 4 §5§776 7 8 9
gl 10 11 12 13 14 15 16

ur . foto y pincha
i en los 3 .

= == puntitos . .
Pincha en "Escanear el 17 18 I 9 20 2 l 22 Idae';fons<>23
codigo QR de la imagen." (Toledo)
Objetivos y recordatorios:
San
Valero
24 25 26 27 28::29 30

Cardo a la navarra

31

En Enero, bufanda, abrigo y sombrero.



Soyd?’fempordda LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

7

Antiguas tradiciones:
El filandon

Los filandones eran reuniones 59"
) ) Valentin
de vecinos y vecinas en la casa

de algun habitante del pueblo,...
El origen de la palabra filandon

esta en que mientras se
hablaba, se hilaba con ruecasy Z l
husos.

Objetivos y recordatorios:

Dia de

)

i ¥ GOBEANO  MINKTERIO EY
ORB T DEESPANA  DE DERECHOS SOCIALES = 9’
i 2 ¥ AGENDA 2030 —X 4

v POR SOLIDARIDAD Federacion de Asociaciones de Mujeres Rurales
OTROS FINES DE INTERES SOCIAL

1 2 3 4
8 9 10 11

1S 16 17 18
22 23 24 25

Agua de Febrero llena el granero.
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Soy de temporada

Mantener la actividad fisica
Realiza ejercicio fisico en la
medida que sea posible.

Pasear por lo menos media
hora.

Estirar, empezando por las
extremidades inferiores, B
tronco, y extremidades
superiores. ﬂ_ Il

Objetivos y recordatorios:

i ¥ GOBEANO  MINKTERIO EY
ORB T DEESPANA  DE DERECHOS SOCIALES = 9’
g I ¥ AGENDA 2030 —\"4

v POR SOLIDARIDAD Federacion de Asociaciones de Mujeres Rurales
OTROS FINES DE INTERES SOCIAL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Dia de las Miércoles Z 3 4Cincomarzad5 6
Islas Balearesll de Ceniza Zaragoza

7

14
21

28

e 8 10 11
15§ 16 17 18

12 13
19 20

22 23 24 25 26...27

29 30 3i

En Marzo la veleta, ni dos horas esta quieta.

DE HORARIO
DE VERANO
A las 2 serdn las 3



Soy de temporada
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aaaimenarnesws 11 12 135014515 1620217

cerebro Sermén de las

Tortillas (Teruel)

18 19 20 21 22 23 24

— ) Dia de Aragén
Objetivos y recordatorios: Dia de San Jorge

25 26 27 28 29 30

El Invierno no es pasado mientras abril no ha terminado.



A por el siguiente ano...

Carta de los derechos fundamentales de la Union Europea.
Articulo 25 - Derechos de las personas mayores

La Union reconoce y respeta el derecho de
las personas mayores a llevar una vida digna
e iIndependiente y a participar en la vida
social y cultural.

FADEMUR reivindica los diez derechos de
la poblacion mayor rural

FADEMUR, entidad certificada T U VE
&
jd % GOBIERMO  MINISTERIO & -
Fﬁ% DEESPAMA D DERECHOS SOCIALES IS0 9001 = A é‘b’
1 Y AGENDA 2030 =
A @ w0 '

BUREAU VERITAS =
v OTROS PINES DE INTERES SOCIAL Certification Federaciin de Asociaciones de Mujeres Rurales




