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Como cada mes, aqui esta la
revista mensual de noviembre.
Este mes hemos disfrutado de
muchas actividades.

Ademas, este mes hemos
presentado nuestro libro
“Remedios de toda una vida |
Bizitza osoko erremedioak” que
ha tenido mucho éxito.
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Sabemos que realizar deporte es
esencial paranuestrasalud, poreso
lo practicamos todas las manhanas.
Como nos gusta probar cosas
nuevas, hemos practicado Tai
Chi, un arte marcial tradicional
muy practicado en China que es
enormemente beneficioso.

- Combate la artritis, la artrosis y
otras enfermedades oseas.

- Es un gjercicio suave y que activa
todos los musculos de nuestro
cuerpo

- Reduce las tensiones, mejora la
circulacion, aumenta la fuerza y la
flexibilidad.

- Ejercita la mente, disminuyendo
el avance de demencias seniles,
ademas del estrés y la depresion,
también ayuda a prevenir el
insomnio.

- Mejora el equilibrio y Ila
propiocepcion, por lo que es
beneficioso para prevenir caidas.
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Desdelaresidenciaapostamos
por la prescripcion de gjercicio
fisico idividualizado para
proporcionar un estimulo
suficiente que mejore la
capacidad funcional de las
personas participantes.

Para ello, nos basamos en
el proyecto Vivifrail, con
este programa, las personas
residentes encontraran
una serie de ejercicios que
permitiran, dependiendo del
nivel de capacidad funcional
evaluada, trabajar:

-La fuerza y la potencia, tanto
de brazos como de piernas.

-El equilibrio y la marcha, con
el fin de evitar las caidas.

-La flexibilidad.

-La resistencia mediante
ejercicios de cardiovascular.






Visita a las
casitas

El15de noviembrerecibimos
una visita muy especial de
las personas que asistieron
al IV Viaje Geroasistencial
por Espafna organizado por
Inforesidencias.

Hicieron una parada en
Estellaparaconocernuestras
viviendas vinculadas y a sus
habitantes, ya que durante
el viaje estan visitando
varios centros con formas
de atencion innovadoras y
nuevas tecnologias.

Fue una tarde muy
interesante en la que
pudimos compartir
experiencias y
conocimientos.




Juevear

Frutas, verduras, quesos, miel, &
pastas... Todo bueno y todo de
nuestra tierra.

El jueves 17 de noviembre
salimos a juevear
aprovechando los rayos de sol
que lograban asomarse entre
las nubes.

Nos encanta visitar los puestos
y saludar a comerciantes que
llevan anos viniendo a Estella
cada jueves. Ademas, siempre
Nnos juntamos con muchas
personas conocidas con las
gue nos paramos a charlar.

Como broche final,
halmorzamos pastas
barquillos que hemos

comprado en los puestos L
mientras disfrutabamos de la &
compania.

iFeliz jueves!
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Libro de
remedios

El viernes 18 de noviembre R
celebramos la presentacion |
del libro. Adem3ds, tres de
las personas participantes
realizaron una demostracion
de sus remedios. Al finalizar
el acto se hizo entrega de los
primero ejemplares.

Es un libro muy especial que
recoge 50 remedios de salud,
-« m = limpieza y trucos para el hogar.
?"&'.".".: Hemos participado 21 mujeres y
— hombres, ademas de personas §
del'equipo de San Jeronimo que '-H' o
\ ».NO0s han ayudado a escribirlo y
grabar la elaboracion de cada
f.ﬂremedio. Agradecer tambiéen
el trabajo de Estudio 447 en la q

< . produccion del libro. k. oo
- Cada pagina del libro incluye | '

un remedio casero con especial L' ppi”
: significado para la persona, ya =
-~ sea porunrecuerdo familiaroun
momento de su vida. Ademas, a
G cada uno de ellos les acompana
' un QR que permite escuchar su
origen o visualizar la elaboracion
del mismo.

&
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Dia Internacional para la Eliminacion
de la Violencia contra las Mujeres

El viernes 25 de noviembre es el Dia Internacional para
la eliminacion de la Violencia Contra las Mujeres. En San
Jerénimo creamos una cancion con motivo de este dia.

El viernes presentamos la cancion con su video y leimos
un manifiesto sobre los datos de |la violencia machista. Hay
gue seguir luchando para acabar con la violencia contra
las mujeres.




Desde la ultima semana de noviembre ya tenemos la Residencia
decorada de Navidad. Nos ha invadido el espiritu navideno con tanta
estrella, espumillon, el arbol, las luces... jEstamos deseando que

empiecen las fiestas!




El pasado miércoles, 30 de
noviembre celebramos San Andrés.
Tuvimos almuerzo especial y para
animar la fiesta disfrutamos de la
compania y musica de Joselito El
Mariachi.

iQué buen rato!
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