PROGRAMIA INTEGRAL DE

CLIWMIATERIO

WMUJER- SALUD Y FORMACION

PROMOTORES:

ASOCIACION MU-SA, AYUNTAMIENTO SABINANIGO,
l. A. M., CENTRO DE SALUD

MASAIJES.

ESTILOS DE VIDA.
COMUNICACION

MEMORIA

STRESS, ANSIEDAD, DEPRESION
AUTOESTIMA.

HABILIDADES SOCIALES
TERAPIAS COMPLEMENTARIAS
DIABETES

ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR
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INTRODUCCION

COMO INICIATIVA DE ATENDER A LA
MUIJER A NIVEL BIO-PSICO-SOCIAL.

POTENCIANDO LA PARTICIPACION Y EL
ASOCIACIONISMO.

MOVILIZANDO LOS RECURSOS LOCALES

ACTIVIDAD FORMATIVA “INICIO A INTERNET Y PAGINAS DE SALUD “
EN AULAS ESCUELA DE ADULTOS Y LA UNED
CON FUNDACION ALCOA
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FINAL DE ACTIVIDAD FORMATIVA.
AGRADECIMIENTOS

ACTIVIDAD FORMATIVA “ACCESO A INTERNET Y PAGINAS DE
SALUD” FUNDACION ALCOA.
( CASA CULTURA DURAN GUDIOL Y LA UNED )
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PROYECCION VIDEOS AROMATERAPIA Y REFLEXOLOGIA

MATERIALES : LIBROS, VIDEOS, ACEITES
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TALLER AROMATERAPIA Y REFLEXOLOGIA

CARTEL DE ACTIVIDAD
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TALLER DE SEXUALIDAD.

CON SILVIA SERAL. CENTRO DE DIA

racina 1 8
Domi % do junio de 2000 TERCERA EDAD

La DGA
invertira 41

T v, % L= | El curso dirigido a los mayores se lleva a cabo en Sabifianigo
SETminiTie. | Veinte personas participan en
zmmminsrs | an Ciclo de Educacion Sexual

Mercedes PORTELLA =
SARISANICGO F1 Comtrns e T e

JORNADAS CON ASOCIACION CONTRA EL CANCER
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LA MEMORIA ES UNA FACULTAD QUE PUEDE ENTRENARSE Y SU
SALUD DEPENDE EN GRAN PARTE DE NUESTROS HABITOS ,POR
ELLO NUNCA ES TARDE PARA MEJORARLA.

A PARTJR DE LOS 30 ANOS, ES FACIL INCLUSO FRECUENTE SUFRIR
PEQUENOS OLVIDOS ,SON MAS REITERADOS CUANDO LLEVAMOS
UNA VIDA MAS ESTRESADA, ESTADOS,DE ANGUSTIA , ESTAMOS
DEPRIMIDOS O POR SOBRESATURACION.

EXISTEN CIERTAS ESTRATEGIAS: CAMBIOS DE ACTITUD Y EJERCICIOS
QUE PUEDEN MEJOR NOTABLEMENTE

EL TALLER AYUDA A COMPRENDER COMO FUNCIONA LA
MEMORIA, DE QUE DEPENDE, TIPOS DE MEMORIA :
REMOTA,RECIENTE ,EPISODICA,SEMANTICA ,LA DE TRABAJO
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DESCRIPCIQN DE LA COLUMNA, DISCOS ,COMPARACION ENTRE VERTEBRAS,
VALORACION SEGUN HISTORIA PROPIA TRAUMATISMOS ETC...

RESPETAR LAS 3 CURVAS DE LA COLUMNA AL SENTARSE “OJO MENTON —PELVIS “
COMO TUMBARSE-LEVANTARSE.

EXPLICACION DE CONTRACTURAS
TEST QUE HACE EL MEDICO ANTES DE REALIZAR LOS “AJUSTES “

EJERCICIOS PARA MEJORAR: HIGIENE POSTURAL. CUANDO SE DUERME, AL
ENTRAR EN UN COCHE ,SI SE ESTA DE PIE AL AGACHARSE, AL MOVER PESOS O
CAJAS, AL LEVANTAR-SE

TRUCOS “MANANA DE MUCHO TRABAJO “
RESPIRACION : ABDOMINAL-TORACICA —CLAVICULAR.

IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION
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EL SUELO PELVICO ES UN CONJUNTO DE MUSCULOS QUE
SOSTIENEN TODA LA PARTE BAJA DEL ABDOMEN.

ESTOS MUSCULOS NO SE EJERCITAN NI REFUERZAN DE FORMA
ESPONTANEA

EXISTEN DIVERSAS CAUSAS O FACTORES DE RIESGO: EMBARAZO,
EL PARTO ,POST-PARTO, HERENCIA, HABITOS COTIDIANOS Y OTROS
FACTORES: COMO OBESIDAD, ESTRENIMIENTQ, TOCAR
INSTRUMENTOS DE VIENTO, CANTAR, TOS CRONICA'Y EN GENERAL
CUALQUIER AUMENTO REPETITIVO DE PRESION INTRAABDOMINAL.

EN EL TALLER SE APRENDE : A CONOCER LA PROPIA ANATOMIA'Y
TOMAR CONCIENCIA DE LOS MUSCULQOS DEL SUELO

PELVICO ,RECUPERARLOS EN EL POST-PARTO, TRANSMITIR A
NUESTRAS HIJAS SU IMPORTANCIA

ES CONVENIENTE SABER QUE SE PUEDE PREVENIR ,TRATAR Y
CURAR Y QUE PODEMOS EVITAR LA CIRUGIA.

TRABAJAMOS CON MODELAJES DE PELVIS, LAMINAS, DIBUJOS,
ESPUMAS ,PELOTAS Y DIVERSOS EJERCICIOS TRUCOS Y CONSEJOS
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CON CONSTANCIO CALVO
D.U.E. Y BOTANICO C.S. DE HECHO
EXPOSICION Y PROYECCION DE PLANTAS MEDICINALES

PLANTAS MEDICINALES EN EL MEDIO RURAL

MUY TOXICA
COMESTIBLE
USO VETERINARIO

USO MAGICO : 5

ALUCINOGENOS, MAGIA, NUMEROS Y COLORES,; EJ, 3,5,7, 9

3 PARA FIEBRES DE 3 DIAS, 5DIAS PARA PREPARADOS, 9 D. PARA NOVENAS
COLORES: HIERBA DE LAS 7 SANGRIAS ( PARA REBAJAR LA SANGRE )

AMULETOS : AYUDA Y PROTECCION, RAMILLETES CHICAS, RAMO OLIVO EN COSECHAS O PRESERVAR DE
TORMENTAS ,CARDOS EN LA PARED: PARA QUE NO ENTRASEN, BOJ (AMULETO) PARA VERRUGAS,
TANTAS HOJAS COMO VERRUGAS

ALERGICO :

MUY COMPLEJO Y DIFICIL, QUIEN LO ES, ES A MUCHAS COSAS.
PLANTAS ALERGIZANTES LAS DE GRANO (SAUCO, CHOPO, TILO )
PREPARADOS: CON ALCOHOL, ACEITES, CREMAS,

ACEITE DE H IPERICO + ACEITE DE ARNICA + ACEITE DE ROMERO PARA LAS HERIDAS
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ACTOS EN LA SEMANA DE LA MUJER TRABAJADORA

TELERTE EYRRER R Fa N ATEYVRIFEYD

ANSIEDAD, DEPRESION, STRESS.
CON LA PSICOLOGA DEL IAM, ANABEL FERNANDEZ

ACTOS Las actividades se extendieron desde el cuatro hasta el ocho de marzo

Sabinanigo celebré la semana
de la mujer trabajadora

g0 centrd, a o lar
mana del 4 al 8

Quicren montar © cxpusieron ios

<on s presenca de expertos en ta
Fateria

Dos cias mis tarde. se celebed
un tafler de cine sobre o cudado
de personas dependientes. En ef
salén de actos de la Casa de la
Cuitura se proyects ka pelicuta Ung
mente marawitoso. Cerca de 30
mujeres asstieron a# evento. Tras
1 pelicula, tvo lugar un coloquio
moderado por Anabel Ferndndez
y Pilar Viiuelas, psicoidga y aboga
da. respectamente, del Insttuto
Aragonds de la Muer.

Uno de los actos mis multi
tudnanios fue la presentacsn del
bro Orosa, mueres de sof a sol €1
libro recoge |1 relatos escrios por
escritoras de primer nivel, como,
Rosa Regis o Expido Freire. £l ibro
contiene un cuento de Sagrario
Ramirez. profesora del instituto
San Alberto Magno de Sabwidn

Eila fue una de tas particioantas e

o -
El café-tertulia celebrado ef martes cuatro de marzo congregé a unas 20 mujeres.

1a presentacién del lbro y destacs

intento de cono-
cer la realidad que ha vivido
1a mujer en el medio rural™
¥ Gue “buenas escritoras ha
habido siempre, pero esta-
ban

£l Dia de la Mujer tuvo lugar
un recital de muisica y poesia.
interpretado por el Cuarteto de
Lejanias. bajo e thulo La wda como
cotebroce

Ademis. se Bevaron a cabo
dos exposiciones: "Nosotras escri
bimos” y “Nosotras hacemos”, que
2= pudercn visitar hasta el dia 16.
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| JORNADAS DE LA MUIJER

CONCEJALIA DE LA MUJER, AYTO DE JACA

I
Jornadas
de

Mujer

JACA
Sabado 11 de Mayo de 2002
Palacio de Congresos

%

Excmo. Ayuntamiento de Ja <a

ey

PRESENCIA EN EL TRABAJO DE AUXILIAR ENFERMERIA
EN SALUD MENTAL
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TALLERES DE CINE

TALLERES DE CINE.
TEMATICA DE MUJER

§ § §9§

CLAUSURA CURSOS ANUALES
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Crara

ANKLOS Q0T
EDOCAN A SOF NETOS

Crana - Tunwe
VIULNCH DE GINERO

VIVEEL
ENVEJECIMIENTO

11/11/16

15



