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a2 UMA crea un manual pra
envejecer mejor

» El programa Menta 50+ ha tardado dos anos e
como Hungrfa, Austria, Inglaterra, |

Melanie Soler
MALAGA

@Melanie_Soler

W Cadavezsomosmédstiempo vie-
jos. El crecimiento desmesurado
de esteestrato dela poblacionnos
llevanaquelaedaddoradase alar-

~gue y multitud de estudios y pro-

gramas van destinados a que esa
etapaseaactiva. Con el fin de ofre-
cer una madurez 4gil y plena la
Universidad de Mélaga, en cola-
boracién con ofras instituciones
europeas,ha elaboradounmanual
préctico para potenciar las habili-
dades cognitivas a traves de cinco
pilares.

A diferenciadelos tradicionales
sudokus para ejercitarla mente, el
programa Menta 50+ dispone de
gjercicios que implican el entre-
namiento cognitivo, la actividad
fisica, la gestion del estrés, la ali-
mentaciénylas relaciones so ciales.
Un compendio que aglutina hasta
ocho ejercicios por cada area y
que actiian con cardcter preventi-
vo o gufa formativa a seguir por
cualquier persona que pase laba-
rrera de los 50 afos.

La singularidad de este progra-
‘ma subvencionado por la Unién
Europeay enel quehan colabora-
do paises como Hungria, Austria In-
glaterra, Italia, Grecia, Chipre e Is-
rael es no restringirse aproblemas
relacionados conla agilidad men-
tal, sino que incluye otras Areas que
influyen en el desarrollo delaper-
sona. «Para tener unamente sana
hay que tener el cuerpo igual, saber

© qué comer, tener relaciones con el

resto de personas..» explica el pro-
fesor de la Universidad de Mélaga
ylider del proyecto, Jestis Delgado.

«Hernos vistoa personas que es-
taban aisladas ¥ parecian tener
problemas cognitivosy nada deeso,
al empezar a ampliar su circulo hant
experimentado un cambio que ha
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valores», detalla como ejemplo
para entender la necesidad de re-
forzar todas patas que sustentan

este manual por igual.

Pero no es lo tinico que han lo-
grado crear. Acorde con los tiempos
que corren han construido una
plataforma virtual de entreteni-
miento co
acceder de forma gratuita
(www.mentasoplus.eu] paraquelo
utilice cualquier persona. Un ele-
mento visual que se divide en un
centro social con diversas habita-
ciones, cada una de ellas, repre-
sentativa de las dreas que compo-
nen este programa. En ]a cocina
esté todala informacionylos ejer-
cicios relacionados conla alimen-
tacién, el jardin simboliza el estrés

o la biblioteca es el espacio desti-

nado alo cognitivo. :

Fl tercer resultado obtenido arafz
de este programa es lo que Jesus
Delgado califica como curriculum.
Un curso de 30horas ~presencial y
virtual- que fomenta el desarrollo
cognitivo a traves de los ejercicios
manuales. Una herramienta que
puede poner en marcha cualquier
monitor que desarrolle un taller
para adultos o trabaje en un centro
de dfa. Y es que otra de las carac-
terfsticas de este material es quelo
pueden utilizar tanto personas
anénimas como técnicos profe-
sionales o monitores de institu-
ciones publicas 0 privadas. Elma-

terial esta disponible en tantos - ;

idiomas como paises colaborado-
res y se ha testeado en algunas
asociaciones con cursos pilotos. Es-
paia fueuno delos seleccionados
yDelgado asegura que los resulta-
dos fueron muy posidvos. '

. El desarrollo cognitivo en ma-
yores es un drea que Espafia trabaja
desde hace anos, unhecho queha
podido constatar el propio Delga-
do en los primeros estadios del
programasal buscar informacion al
respecto. «Estamos por delantede
Reino Unido que apenas hatraba-
.1 wa materiay, sintetiza.

itivo ala que se puede |

qver laluzy se ha creado
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empoderamiento de los mayores

B Tras culminar con Menta 50+,
Jostis Delgado ya esta inmerso en
un nuevo proyecto europeo, Ciu-
dact que comenz6 en junio y tiene
como objetivo potenciar el empo-
deramiento de adultos Y mayores
para lograr una ciudadania mas
activa. El aula de mayores dela
Universidad de Malaga junto con
el Ayuntamiento de Farajan, el
CEP de Antequeray dos asociacio-
nes; la Asociacion lgualdad de Gé-
nero Universitaria (Aigud) yla
Asociacion Civica para la Preven-
cién (ACP) han creado un consor-
cio que trabajara durante los dos
préoximos afios en tornoa este
programa subvencionado por 1a

Unién Europea, seglin explico el
profesor de la UMA, Jestis Delga-
do.

Laidea es visitar diversas uni-
versidades del entorno europeo
para aplicar varias metodologias
y herramientas en cursos de for-
macion que impartiran durante
cinco dias. El calendario ya esta
elaboradoy el primer pais que vi-
sitaran en octubre €s Austriaenel
que ahondaran en un curso llama-
do «Ahora tu estilode vidax. Cinco
personasirana impartirloyala
vuelta ofreceran un seminario

_ paradetallar al resto de compo-

nentes -en total una treintena-
coémohasido la experiencia. El pa-

AR

trén a seguir en el resto de cursos
es el mismo.
Después de Austria, iran a ltalia
para abordar el patrimonio cul-
tural; Polonia, donde trataran la
cultura digital; Eslovenia, para
trabajar con el sector publico; ¥
Grecia -adn pendiente de confir-
macién- pondria el broche finala
esta ronda de cursos formativos
al abordar lainclusion socialyla .
salud. Un aflo aproximadamente i [
de viajes que culminara con una '
conferencia en la ciudad de Mala-

-gapara aglutinar y repasar todo

lo aprendido. Se valora la crea-
cion de un manual para cerrar el
programa. .
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Ciudact: Un programa para fomentar el
empoderamiento de los mayores

Mel

oler | | 07.00.2015 | 01:56

Tras culminar con Menta 50+, Jesiis Delgado ya estd inmerso en un nuevo proyecto europes, Ciudact
que comenzé en junio y tiene como objetivo potenciar el empoderamiento de adullos y mayores para
lograr una ciudadania mas activa. El aula de mayores de la Universidad de Mélaga junto con el
Ayuntamiento de Farajan, el CEP de Antequera y dos asociaciones; la Asociacion Igualdad de Género
Universitaria (Aigud) y la Asociacién Civica para la Prevencion (ACP) han creado un consorcia que
trabajaré durante los dos proximos afios en tomo a este programa subvencionado por la Unién Europea,
segun explicd el profeser de la UMA, Jesls Delgado.

La idea es visitar diversas universidades del entorno europeo para aplicar varias metodologias y
herramientas en cursos de formacion que impartirén durante cinco dias. El calendario ya esta elaborado
y el primer pais que visitaran en octubre es Austria en el que ahondaran en un curso llamado «Ahora tu
estilo de vidax. Cinco personas iran a impartirlo y a la vuelta ofreceran un seminario para detallar al resto
de companentes —en total una treintena— como ha sido la experiencia. El patrén a seguir en el resto de
cursos es el mismo.

Después de Austria, irén a Italia para abardar el patrimonio cultural; Polonia, donde tratarén la cultura
digital; Eslovenia, para trabajar con el secter piblico; y Grecia —adn pendiente de confirmacion— pondria
€l broche final a esta ronda de cursos formativos al abordar la inclusicn social y la salud. Un afo
aproximadamente de viajes que culminara con una conferencia en la ciudad de Méalaga para aglutinar y
repasar todo lo aprendido, Se valora la creacion de un manual para cerrar el programa.
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La UMA crea un manual practico para envejecer
mejor y de forma activa

El programa Menta 50+ ha tardado dos afos en ver |a luz y se ha creado con la colaboracién de varios palses

Melania Soler | | 07.09.2015 | 10:22

Cada vez somos mas tiempoe viejos. El
crecimiento desmesurada de éste estrato de la
poblacién nos llevan a que |a edad dorada se
alargue y multitud de estudios y programas van
destinados a que esa etapa sea activa. Con el fin
de ofrecer una madurez agil y plena la
Universidad de Malaga, en colaboracién can eiras
instituciones europeas, ha elaborado un manual
practico para potenciar las habilidades cognitivas
@ través de cinco pilares.

A diferencia de los tradicicnales sudokus para £ =} =L

ejercitar la mente, el programa Menta 50+ dispane stigadary canrdinador del prayecto Menta 50+ Jesos
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de ejercicios que implican el er o T R

cognitivo, |2 actividad fisica, la gestién del estrés, de |3 naticia

Ia alimentacién y las relaciones sociales. Un R

compendio que aglutina hasta ocho ejercicios por

cada area y que actan con cardcter preventive o gufa formativa a seguir por cualquier persona gue

pase Ia barrera de los 50 afios,

La singularidad de este programa subvencionado por la Unién Europea y en el que han colaborado
palses camo Hungria, Austria Inglaterra, Italia, Grecia, Chipre & Israel es no restringirse a problemas
relacionados con la agilidad mental, sino que incluye otras dreas que influyen en el desarrallo de la
persana, «Para téner una mente sana hay que tener el cuerpo igual, saber qué comer, tener relaciones
con el resto de personas...» explica el profesor de Ia Universidad de Malaga y lider del proyecto, Jesls
Delgado.

aHemos visto a personas que estaban aisladas y parecian tener problemas cognitives y nada de esa, al
empezar a ampliar su clrculo han experimentado un cambio que ha reforzado su autoestima y otros
valoress, detalla como ejemplo para entender |a necesidad de reforzar todas patas que sustentan este
manual por igual.

Pero no es lo tnico que han logrado crear. Acorde con los tlempos que corren han canstruido una
plataforma virtual de entretenimiento cagnitivo a la que se puede acceder de ferma gratuita
(www.menta50plus.eu) para que Io utilice cualquier persona. Un elemento visual que se divide en un
centro social con diversas habitaciones, cada una de ellas, representativa de las areas que componen
este programa. En Ia cocina esta teda la infarmacién y los ejerciclos relacionados con la alimentacion, el
jardin simboliza el estrés o la biblioteca es el espacio destinado alo cognitivo.

El tercer resultado obtenido a raiz de este programa es lo que Jesis Delgado califica como eurriculum.
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Un curso de 30 horas —presencial y vifual- que fomenta el desarrolio cognitivo a través de los ej
manuales. Una herramienta que puede poner en marcha cualquier monitor que desarralle un taller para
adultos o trabaje en un centro de dia. Y es que ofra de las caracterislicas de este material es que lo
pueden utilizar tanto persanas anénimas como técnices profesionales o monitores de instituclones
piiblicas o privadas. EI malerial esta disponible en tantos idiomas coma palses colaboradores y se ha
testeado en algunas asociacianes con cursos pilotos. Espaiia fue uno de |os seleccionados y Delgado
asequra que los resultades fueron muy positivos.

El desarrollo cognitivo en mayares es un drea que Espafia trabaja desde hace afios, un hecho que ha

podido constatar el propio Delgado en los primeros estadios del programa al buscar informacian al
respecto. «Estamos por delante de Reino Unido que apenas ha trabajado esta materia», sintetiza,
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