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DISCRIMINACION POR RAZON
DE IDADE, ESPECIALMENTE
DAS PERSOAS MAIORES.

ATEGAL







Que ¢ o idadismo?

0 idadismo ¢ unha forpg de discriminacio’n
Social por Cuesticdn de idade que afecta g moitas
bersoas maiores,

das dque somos menos conscientes, € 0 anss
inadecuado da linguaxe, As bPalabrags que
utilizamos reflexan o que pensamos e Séntimos, ¢
poden estar marcadas por estereotipos e
beérxuizos,

que Perpetuamos estereotipos e ideas
bPreconcebidas Sobre as bersoas maiores,
limitando, deste Xeito, a Comprensidn da
diversidade e heteroxeneidade da velles,

Pensar gues todas.. a9 bersoas maiores estédn
enfermas ou son cascarrabias, Dor poner dous
€xemplos, Propicia actitudes que infliyen en como
nos relacionamos ¢on elas, como Percibimos gg
sudas Capacidades ou limitacio’ns U como gg
valoramos e Tecoliecemos,

Por outro lado, os estereotipos € perxuigos Sobre
SR velSlielz s o] envellecemento funcionan como
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Efectos do idadismo na nosa sociedad'e.

e |nvisibili [
porfeb.lllzase ao colectivo das persoas maiores, porque se da
ito que pouco ou nada tefien que aportar a

e Como non ten
nen nada que apo :
rt
horal portar, exclieselles do entorno

e Como se consi .
sidera que non
. se pode fa
limitan - cer nada por el
i actifetljles 0S c0|-dados e tratamentos que poden pre[t):isar P
el OL; es negativas sobre a vellez limitan a vida, porque .non
recen as mesmas oportunidades que aos demais.

. Infantilizacion:

Este trato provoca que a persoa non fan maior adopte unha posicion de poder

fronte & persoa mais maior & hora de interactuar con ela, responderlle e
tratala. O baby talk ou © elderspeak € un tipo de linguaxe Qué utiliza unha
entonacion esaxerada, un ton de voz elevado, un rexistro sinxelo, diminutivos
como vellifio ou avoino (ou do nome propio-da persoa) de forma xeralizada e
posesivos como "0s N0SOS maiores” ou "0$ NOSOS avos'.

. Despersoalizacién:
Consiste en non ter en conta a sing

necesidades € preferencias, € tratalas a to
ge fai ao falar dos xubilados, 0s pensionistas, 0S vellos, 0s avos..

ularidade de cada persoa maior, as suas
das de maneira homoxénea, como

. Deshumanizacion:

Prodticese cando se perde a empatia no trato c0as persoas maiores,

non potenciando a sia autonomia, non respectando a sua privacidade, non
permitindo a sta participacion na toma de decisions... Son exemplos de

expresions deshumanizadoras: carca: dinosauro, memia..

lon Te Deixes enganar |



Lentes contra o idadismo
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POLITICA Y ACTIVIDADES  INTERVENCIONES
LEGISLACION EDUCATIVAS INTERGENERACIONALES

Protegen los derechos Transmiten Conectan a personas de

humanos y abordan conocimientos y generaciones diferentes
la discriminacién y competencias
la desigualdad por ¥y promueven la

razones de edad empatia
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PROGRAMA 3
DE ACTIVIDADES

17:30 - 19:00
UBRADOIRO
“AS MULLERES Q'UE NS INSPIRAN"

3 ATEGAL

19:00 - 20:00
CHARLA IMPARTIDA POR VICTORIA TiZON 40055
“SOFIA CASANOVA” '

(PERIODISTA, POETA E NOVELISTA)

13:30
COLO&0 CON
ENCARNA OTERQ,
“AS MULLERES DE COMPOSTELA”

17:00
ROTEIRG
FEMINISTA POR SANTIAGO
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Charla impartida por
Victoria Tizon
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Roteiro feminista
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BAILE EN
ATEGAL
SANTIAGO

Hai tantas maneiras de expresarse
como persoas existen no mundo. Cada
~ un/ha de nés, temos distintas
formas de exteriorizar o que sinte
- ou pensa en cada momento. A danza,
ese considerado sétimo arte, € unha,
forma de expresar emocidns e
pensamentos mediante o movemento ET '
corporal en sintonia cunha
melodia.

. Nas clases de bailes levadas a cabo nas Aulas Sénior
de ATEGAL en Santiago de Compostela deixdmonos
sentir a través da musica e do movemento do corpo, sen
xuizos nin limitacidns. Non obstante, non sé consiste
en expresar sendn que se busca a creaciodn dun espazo
__ compartido entre todas as persoas participantes onde
cofiecernos, fisica e mentalmente, e aceptarnos sen
-~ prexuizos. A sia vez, aprendemos da danza e de nds
mesmas nun ambiente de boa enerxia e diversidn.
Ditas participantes terien idades distintas, tanto
persoas sénior e como na vintena, favorecendo asi un
encontro interxeracional.



Esta actividade 1évase a cabo dende a
individualidade de cada unha das participantes
ata o colectivo que creamos; ca presenza dunha
persoa que dirixa estas sesidns. Comézase, pois,
cunha mobilidade corporal guiada para preparar
O COorpo para a accidn e, con musica, movémonos
libremente segundo cada unha queira e sinta.
Son diversos os xéneros musicais, habendo asi
unha diversidade cultural que vai dende o méis
preto a Galiza como son as muirieiras e xotas ata
ritmos méais latinos como a bachata e o merengue
pasando por pop, rapy reggae, comer01al... /\

ﬂ@/ v

Ademais de empregar o corpo, buscase unha
estimulacion cognitiva onde se fai memoria e se
recordan as coreografias aprendidas con
anterioridade. Feito o repaso, pasamos ao momento
de aprendizaxe onde se ensinan novos pasos que
comporien a coreografia novidosa dese dia,
traballando a coordinacidn e o equilibrio, entre
outros. Posteriormente, realizanse ditas
coreografias co acompafiamento da musica, pofiendo
en préctica todo o aprendido.

— PFinalmente, para que o noso corpo volva & calma
despois do exercicio realizado, facemos

— estiramentos pofiendo atencidn na respiracidn
acompanada do noso propio corpo deixandonos
evadir ca calma.



En resumo, nestas clases
movemonos, falamos, pensamos,
bailamos, aprendemos, escoitamos,
cantamos, compartimos e, sobre
todo, desfrutamos. Apetéceche

acompanarnos a botar un baile?

Paula




Iniciativa de Lucia Caballero
(alumna de pedagoxia)
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LUNS 08 DE ABRIL

xornon @y
INTERXERACIONAL

4 obradoriros: pintura, memoria, coro y cultura

10:30 - 12:00

co alumnado do
Colexio La Salle
(Santiago)

Lugar: Sede ATEGAL (Santiago)

Y¢ ATEGAL Layc B XUNTA
*? Pora peranes AUl T T oo :r: DE GHLICIH
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En colaboracion con:

La

Sall
ot W/

O luns 08 de abril realizamds un encontro interxé}'acional co
alumnado de 20 ESO do Colexio La Salle de Santiago

R actividade realizouse coa satisfaccion de todos/as os/as seuslsflas_
participantes. Tivo 4 obradoiros diferentes nos que se realizaron
actividades de coro, pintura, intercambio cultural e memoria.

|
Foi moi bo momento péra 0 encontro e para caer na conta das nosas ;
diferenzas interxeracionais e aprender unhas doutras. '
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conTos 1

O PORQUINO MANOLINO NON TEN RABINO

Na granxa do tio Benito naceu o porquifio Manolifio.

Era un porquifio pequenifio e rosifia. A sua mamé, 6
ver que non tifia rabifio, pensou que seria un
porquifio valente.
Cando se firio meirande e foi a escola, os outros
porquinos rianse del, chamabanlle rabdén e non
querian xogar con el. Manolifio todolos dias

marchaba para casa chorando. A sia nai dicialle que

— non tifa rabo, pero tifia moitas cousas boas!

Un diay cando estaban todos na escola, chegaron uns

homes malos cun camidn e entraron roubalos
porquifioss Pillédbanos polo rabifio e metianos no
camiodn. Os porquirios choraban e pedian axuda. A
Manolino, como non tina rabifioynon o poideron

pillar. Foi correndo buscar ao tio Benito e casi sen

alento contoulle todo o que estaba a-acontecer. 0 -
tio Benito a toda présa chamou a policia.

Grazas a Manolifio puideron rescatar a todolos
porquifios e os ladrdns foron para o carcere.

Pasados uns dias os porquinios voltaron & escola e
fixeron unha gran festa para darlle-las grazas a
Manolifo. Todos pensaban que era un heroe, nunca
mais lle chamaron rabdn e dende aguela xogaron
xuntos no patio & pilla, 6 escondite e a moitos
outros xogos. Lo -

Isabel Garcia Vdzquez



conTos €5

En un claro del bosque se estaba construyendo un gran
hormiguero; la reina tenia la barriga muy grande y pronto
empezaria a poner los huevos. En los hormigueros hay
varias salas: estd la despensa, el basurero, la sala de la
reina y la de las larvas. La reina solo se dedica a poner
huevos. Las obreras traen comida, cuidan y amplian el
hormiguero y asean y dan de comer a las larvas. Los soldados
son de mayor tamarnio que las obreras y tienen unas
mandibulas grandes y fuertes para defender el hormiguero,
luchar si los atacan o cortar los alimentos cuando son
grandes y duros. En el hormiguero todos saben lo que tienen
que hacer.

Una matiana de primavera, cuando el sol ya calentaba, las
obreras salieron a buscar alimentos. Esperanza era una
pequernia obrera Yy esa mafiana era su primera salida al campo.

Sus compafieras le explicaron cémo tenia que hacer para buscar
comida: la primera que encuentra algo deja un rastro en el

suelo y sus comparieras con sus finas antenas lo encuentrany

lo siguen. Una de ellas pronto de,]o un rastro, las otras 1o
siguieron y encontraron un campo de trigo. Cada una cargd un
grano, aunque eran pequefios pesaban mucho, y como el
hormiguero estaba lejos tuvieron que descansar cada poco
tiempo. Cuando llegaron ya era casi de noche. Esperanza se
acosté -y -se-durmid-muy pronto. Al amanecer todas las-obreras
estaban de nuevo con sus trabajos, lavando y alimentando a las
larvas y las que salian al campo ya estaban preparadas. Ese dia
tenian pensado ir a por mé&s granos pero cuando llegaron, l1os
péjaros ya se los habian comido todos, asi que fueron més lejos.
Recogieron palitos, alguin insecto y de nuevo para el
hormiguero. A Esperanza le parecia muy mondtono hacer lo
mismo cada dia.



; conTos &5

Al dia siguiente, como cada dia, la primera hormiga que
encontré comida dejé un rastro, pero Esperanza decidid
marcharse en direccidn contraria, queria explorar aquel
bonito bosque con tantas flores y arboles. Se pasé todo el
dia mirando todo y cuando llegd la noche se acostd debajo
de una hoja. Pasé mucho frio y decididé que por la manana
haria un pequefio hormiguero. Se levanté muy temprano,
buscé algo para desayunar y se puso a recoger palitos y
hojas. Trabajé todo el dia y por la noche, como tenia un
montdén de hojas y palitos, durmid calentita. A la mafiana,
muy temprano, escuchd un ruido y mird por un agujerito.

Era una pequefia musarana que estaba buscando lombrices.
Esperanza salid muy enfadada:

— iMe estés deshaciendo el hormiguero! —le dijo.

— Perdona.«.. —se disculpd la pequefia musarafiay, y 1le
preguntdé—, 4qué hace una hormiga sola en un bosque?

— Mi-hormiguero no-estéd muy lejos —contesté Esperanza—-

pero queria vivir un tiempo por mi cuenta.

La pequeria musararia se despidid porque tenia sus hijitos en la
madriguera.

Poco a p'o'éo'Esfiéréh'za' fue conociendo a todos los animalitos del
bosque. La ardilla la visitaba con mucha frecuencia siempre muy
inquieta buscando y enterrando la comida para pasar el
invierno; aunque tenia muy buena memoria a veces se le olvidaba
donde habia enterrado las semillas y de las semillas olvidadas
nacian drboles. También a veces se pasaba el sefior conejo, pero
se iba corriendo cuando llegaba el zorro.

El bdho real, con sus grandes ojos anaranjados, no perdia
detalle de lo que pasaba en el bosque. Este estaba un poco
molesto porque en el mismo &rbol donde él vivia, el pidjaro
carpintero se habia puesto a hacer su nido y todo el dia se
escuchaba el toc, toc, toc.
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Pasaron los dias y 1la hormiga se fue haciendo amiga de los
otros los animales. Un dia de verano llegaron corriendo
dos companeras.

— iUnas hormigas rojas estdn atacando nuestro hormiguero!
—1le dijeron casi sin aliento—, iy los soldados ya no las
pueden contenerlyison muchas!

Esperanza sin pensarlo salid corriendo. A 1o lejos vio unas
grandes filas de hormigas rojas y pensd que ya estaba todo
perdido. E1 buhoy que 1o estaba viendo, decidid ir a ayudar
a su amiga.

Salidé volando,y se posd en un arbol cerca del hormiguero y
con su potente voz preguntd a las hormigas rojas:

— &4Por qué estais atacando el hormiguero?

— Nosotras teniamos un gran hormiguero —empezaron a
contar—, pero unos hombres con grandes miaquinas cortaron
todos los arboles y lo pisotearon. Ya falta poco para el
invierno y no tendremos tiempo de construir otro.

— iPero esa no es la soluciodn! —dijo el buho muy enfadado
—, cuando se necesita algo se puede pedir ayuda, pero no
robar y hacer dario.

Las 'horiﬁigas" 'r-ojas muy a\'rergonz'adas reconocieron su error,
pidieron disculpas y se fueron pensando qué seria de su vidae..
Esperanza cuando las vio tan tristes les propuso que construyeran
el hormiguero donde ella vivia. Quedaba en un buen sitio y no
vendrian los hombres a cortar el bosque. Las hormigas rojas asi lo
hicieron, todas se pusieron a trabajar y los animalitos las
ayudaron: el conejo le trajo hierba seca, el arrendajo granos, el
picapinos pequefias astillas de madera... y asi poco a poco fueron
haciéndose-un-gran hormiguero. Esperanza volvid -a vivir con-sus
comparfieras pero solia visitar a sus amigos. Con el tiempo se hizo
amiga de las hormigas rojas y al final, la paz reind en el bosque.

Isabel Garcia Vazquez



POEMAS

A mifla nai
Castifieiro castineirifio, cas tuas raices
grandes e profundas cas tuas ramas cheas de
froitos, con esa sombra que covixa os teus
fillos. Raices que se estan secando, eu
chego e faloche de tempos pasados para
despertar o teu recordo para mecer as tuas
ramas e revivir a tua memoria, acaricio o
teu tronco acerco a mina meixela as tuas
raices para sentir a tua forza e sinto a tua
debilidade.
Pecho os ollos e non quero ver non quero
que pase o tempo, tempo de incertos.
A3 castifieirifio!
Non deixes que se sequen as tuas raices
donde nos covixaremos cando ti non estés.

BEsther Taboada Gonzéalez
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O serior vento

Vento da noite non asustes
o0 meu menifio que dorme
no seu berze dourado con

sofios de néctar que ano de amamantar.

Fala muda da lingua que
entra por as rendixas e move
os farrapos da cama,

e con verbas doces acaricias
a sta alma, esquecin
que estabas ali, esmorecin
a brétema da noite

envolveume a min.

Xogas co meu menifio
cdéxegas lle fas sen parar
vento da noite que mo
levas a cumios onde eu

non podo llegar.
Risas e arrullos no seu despertar.

Vento non volvas ata manan.

Esther Taboada Gonzalez
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A tola

iHai bai a tola prefiada

co seu ventre hinchado!
dias leva en xasun apartada

da xenre que apedradas

O Seu COorpo marcou.

Negro e amoratado esta,
medo ten e door tamén.

Quen te prefiou e un pouco
de auga non che dou,
quen serd da tola quen te
mancillou quen a tua

inocencia manchou.

Sucia e louca dolorida
e esfameada pariréas e
por camifios tola seguiréas,
farrapos ensanguentados da paridura da
tola.

Que serad do menifo

as alimafas de el se encargaran.

Esther Taboada Gonzalez
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Ayuntamiento de A Coruna
Concello da Coruiia
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ME MIEGO.
Me niego; rotundamente me niego
a guedarme en un sillén; a wer pasar a la gente con sus prisas y

emociones, cargadas de vida Gtil y yo agui...
En los rincones.

Me niego a ser el jarrén de porcelana vencida, a esperar lo gque no
guiero hasta quedarme dormida.

Me niego a gué mi alma muera,
recordando lo vivido cuando alld afuera
me ofrecen un mundo desconocido.

Me niego a ir de la mano con lo gue se
fue al olvido, con las tristezas de antier;
oon tedo lo gue se ha ido.

Me niego a coleccionar los &lbumes del
pasado; guitaré fotos de bodas y
postales de cumpleafios, pondré mi
rostro de ahora con los surces de los
afios, con mis manos arrugadas y mis
cabellos plateados y agradeceré a la
wvida todo lo gue me ha ensefiado.

Me niego, rotundamente me niego

& vivir de los recuerdos, de afioranzas del pasado, de suspirar oon
ieta v lagrimear los enfados, a esperar la navidad para sostener
el drbol; a limpiar las copas viejas para celebrar el afio y embrizgar
mi soledad en los manteles de antafio.

Me niego, rotundamente me niege a colgarme en un cuadro viejo, a
ser un adermo mas de los antiguos recuerdos; a guedar entre las
sombras que se esfuman en los susfios.

iMe niego, rotundamentes me niega!

Abriré tedas las puertas y sacudiré mis alas; montaré en bicicleta y
oorreng por calles y playas; haré todo cudnbo quiera y me reiré con
ganas, pers me niego, rotundamente me niego, a guedarme en los
armarios como una virgen guardada.

Mildred Cabral

#Reservados todos los derechos de autor. Copyright.




jempre supe que o haria.

uardé todos mis miedos y me enfrenté al caming de la libertad
ena, porgue crei en mi y nunca miré hacia atras.

menzado a tener confianza y a tomar mis propias decisiones.

soy mi propia duefia, ganadora y merecedora de todos kos
05 porgue Cred intensamente en mi

d Cabral
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INTELIXENCIA ArTIFICIAL
E PEI'SOAS

ADULTAS MAIOFES
——=

A intelixencia artificial (IA) estd a
revolucionar a vida das persoas maiores

dunha maneira emocionante € positiva!

Grazas & IA, 0S adultos maiores poden

experimentar un maior benestar e unha

vida méis activae satisfactoria. A I

intel mpa

1Xent neir q
. e O vir
medic que che g tual



Pero iso non é todo! A IA tamén esté a facer
que a tecnoloxia sexa méis accesible e facil
de empregar para os adultos maiores: Con
interfaces intuitivas e asistentes virtuais
amigables, podes gozar da tecnoloxia sen
barreiras e aproveitar aoc madximo as
incribles oportunidades que ofrece o mundo
dixital.

Entdn, a que esperas? Mergullate no
emocionante mundo da intelixencia
artificial e descobre como pode mellorar a
tua vida de maneiras que nin sequera
imaxinabas! Non hai limite para o que a IA
pode lograr, e ti podes ser parte desta
emocionante revolucidn tecnoldxica.
Atrévete a explorar e emocionarte con todo
o que a intelixencia artificial ten
reservado para ti!

ATEGAL A CORUNA 2024
CAROLINA NARANJO

\ Iniciativa financiada pola Conselleria de
' Politica Social da Xunta de Galicia
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DIA DA MULLEr

MiércoLes 5 e vernes § be marzo

Dia de la MIIJEI' TrabaJadora

Una mirada a varias mujeres importantes nacidas en la eindad herculina

&8 32
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MULLERES
‘ e ekt s PROTAGONISTAS

intenca whremas

=€l artints complete e un imtelectusl. A wna

Plntorn

ANTIA CAL VAZQUEZ

«Sor masstra o3 o trabajo

MARUJA MALLQO [restemes deimindos

wVer dar una dase bien dada
o3 como ir & un conclerto de
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21 DE MARZO

Dia de la Paedia

Celébralo en Ategal Vigo el miércoles
20 de marzo a las 18:30h.
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Pilar Regueiro



DIA DA POESIA
720 De marzo



Hace mas pe 10 aNos aue ParTiCiPO en La ASociacion
De mayores ATegaL Y Una De LAs acTivibapes due
Permanece, CuUrso Tras cCcurso, es |iteraTtura
FspafoLa. ACTivibaD De La daue Tamgien S0Y asibua.

En La ULTima cLase [flacarena, nuesTtra coorninabora,
NnoS iNVviTG @ escriBir aLgo con VisTa aL ‘Dia De La
Poesia’.

Yo aPorTo mi vivencia PersonaL en esTa cLase. De La
que TanTo DiSFruTo.

ALSUNOS CUrsS0S TUVieron conTinuibab De ProFesora o
ProFesor, De LOS CUaLes I'eciBimos variabas Visiones
De DISTINTOS auTOres, caba uUno en su TiemPo HiSTOriCO
Y CON SU eSTILO0, TaNTO en Prosa como en Verso.

ESTe curso, con NUESTro ProFesor ANDrés, Tratamos
SOBre TODO LiTeraTtura estabouniDense Y en La DiCHa
cLase eL Decimondnico autor WaLT WHiTmar,
PeriopisTa, HUMAaNisTa, enFermero VoLunTario, Lo due
eS ProBaBLe aL90 aPorTé a SU OBra Desbe eL
TranscenbenTaLis-

MO aL I'eaLismo FiLOSOFiCO.



Como Tamgién Leimos aLgunas De

SUs Poesias duiero Hacer mencion be La TiTuLaba
MiLagros" en La due eL Primer verso es La Presunta:
POr quUé Hacer TanTO aLBOroTO POr UN MiLagro?
CONTINUANDO  CON  VErsiFicaciones DEe  DiSTINTas
MaraviLLas PErcePTiBLES AL 0J0 HUMANO Y Termina con
La Pregunta DeL ULTIMO Verso. ES due existen
MILagros Mas exTranos?.

Pienso ConTesTar due en esTa ‘Visin con eL SenTibo
DE La ViSTa  PODEMOS PENSAr due N0 Hay Mas miLagros
PEro aue TamBién €S Un gran MiLagro La creacion De
LOS Variapisimos LenguaJes, Y en TODOS La CaPaciDab
DEe COMUNICar PeNsamienTos, SenTimienTos, DESEOS, eTC.
ADemas TanTo en Forma Prosaica como-en-Poética

Me encanTaria Hacer —una POEsia Con aLgunas
CONSIDEraciones Pero cComo No PUEDO DOY, LO dUe Se
DiCe MiL gracias, aL Ser aue
nos D0 La exTraorbinaria Capacibab en nuesTra
evoLuciOn De LLegdar a ToDas Las |iTeraruras
BUBRART S
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DIiA DE ROSALIA DE CASTRO
23 de febreiro

Unha romaria de palabras
que van cara ¢ teu nome,
pecorre hoxe a terra que te acolle.

Neste século que non te cofioceu,
os herdeiros de tua fala
sabemos de ti:

Da soidade que te acomparniou.

Da inxustiza que te indignou.
Do teu labirinto de escritora.
Da tua casa, da tua carae..

Da tua cruz.

Malia a tua Negra sombra, T
benia o ronsel da tua luz. | 5\
=

Feito pola mestra de literatura
de Ourense, Mercedes
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FOTOS DA HOMENAXE AOS
MAIORES DE 90

Presentes na comida de Nadal:

. Cesar Tato

« M. Carmen Canal
- Lolita del Rio

« Beatriz Rafael
« Pilar Garcia

Debuxos feitos polo mestre de pintura
Manolo,y E1 Chileno



VISITA A EXPOSICION DE SOROLLA E AO
CASTELO DE SAN ANTON
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El1 15 de febrero comencé mi aventura en Ategal
como alumna de practicas y, la verdad, no
podria estar mas contenta. El trato que me
dieron desde un primer momento, tanto
profesoras como alumnos, fue muy cercano y me
ayudd mucho a quitarme el miedo de si seria
capaz o no de encontrar mi sitio aqui.

Durante mis primeras semanas me dediqué a ser
una alumna m&s en algunas clases como francés,
memoria, historia del arte, historia del

cine... En esos dias pude observar de primera

mano la pasidén que ponen tanto Montse como

Pilar en ensefiar y, también, las ganas de los
alumnos por seguir aprendiendo a pesar de ser
personas mas que experimentadas en la vida.
Realmente me parece muy bonito el ambiente que
rodea el centro y las aulas en general, todo se
siente muy familiar y el respeto y el carifio
que se tienen los unos por los otros me parece
admirable.

Esto, en gran parte, es lo que me hizo sentirme
tan cémoda cuando me tocd cambiar de alumna a
profesora; desde mi primera clase me dieron
mucha confianza y también feedback para mejorar
de cara a un futuro.




La verdad, no podria haber tenido mas suerte
con mis alumnas, aungque para mi ellas también
han sido pequefias profesoras, ya que en estas
semanas me han ensefiado muchas cosas utiles
para el dia de mafana.

Ademés de las clases del centro, también
estamos participando en dos cursos ofertados
por otra fundacidén: “En forma” y “Despertar con
una sonrisa”, lo que enriquece la variedad de
las actividades ofertadas aqui.

Mi tiempo en Ategal estd siendo una buena
experiencia. Me han recibido con los brazos
abiertos y me han hecho darme cuenta de que
solo he venido aqui a ayudar, si no también

aprender. Y aprender sobre todo que los

prejuicios que se les suele atribuir a la vejez

y a los mayores no son mas que simples
estereotipos; son personas con muchisimas ganas
de seguir aprendiendo, con una voluntad de
hierro y con muchisimas historias interesantes
por contar. Sin duda, trabajar con todos ellos
me ha ayudado a entender la importancia de
mantenerse activo tanto fisica como mentalmente
en todas las etapas de la vida.
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UN FEFrAN E UNHA FrASE
CUrTA DE FOrmA FiXA COA QUE
SE EXPrESA UN PENSAMENTO
POPULAI BASEADO NA
EXPEIIENCIA. POLO XEIAL CON
FiMA E DE SENTIDO FiguUrADO.

o

“Chadmame péxaro, “A can flaco, todo
pero dame grao.” son pulgas.”

&

“O que ten cu ten

medo” W

bl
it

“Febreiro lenceiro”

“Nunca choveu qu Mexan por nos e
non escampara” hai que decir que
chove”

AN

Coa colaboraciodn de Manuela Barbeito, Loly Barreiro e Mari Carmen Ferreiro



HOROSCOPO

2024

Todo o que nos depara o futuro sobre
o amor, a saude...



ARIES

(do 21/03 ao 20/04)

A tua saude este ano vai ser boa, pero hai certas zonas do teu corpo que poden verse un
pouco alteradas debido, especialmente, ao exceso de traballo. O exercicio fisico e
constante favorece a todos os tramos de idade, pero especialmente a partir dos 40 anos
recoméndase prestar atencion a musculos e 6sos. Asi que, non sexas preguiceira e
responsabilizate contigo e o teu plan de exercicios. Espéranche meses intensos no terreo
do amor. O teu magnetismo persoal farache ser irresistible, sobre todo a partir do veran.

) TOURO
(do 20/04 ao 20/05)

Acabaches o0 ano anterior con achaques de salde, sen ser graves si que te deches conta de
que te condicionan no teu dfa a dia. E o momento de tomar a decisién de coidarte mais.
As veces pensas demasiado. A rutina adonouse de todo e non hai problemas porque
tampouco hai emocion. Non deixes que Marte te domine, toma as tuas propias decisions.
E loita se cres que ainda hai esperanza. Se non tes parella, as cartas non parecen moi
favorables para que este aspecto mellore.

XEMELGOS
(do 21/05 ao 20/06)

O nadal deixoute agotada. Foi un esforzo tremendo e encéntraste contraturada e cansa.
As veces non sabes medir as tdas forzas, queres chegar a todo e acabas maltreita.
Aprende a controlarte e date tempos de descanso. Desconecta na natureza e recarga a
enerxia da nai terra. Encontrar a alguén para ti non é sinxelo. Tes uns estdndares moi
altos e 0 mesmo grao de exixencia que te impds a ti tamén o utilizas para os demais. Ao
ser tan independente non é facil seguirche o ritmo. Pensa se realmente queres ter a
alguén con quen compartir e se a resposta é si, pon da tua parte.

CANGREXO
(do 21/06 a0 22/07)

Os arrefriados acompafarante todo o inverno. Intenta coidarte mais. Custache moito
manter os bos habitos alimenticios, as tentacidns asédltante e déixaste levar. As dores de
costas mellorarén con rutinas de exercicio como o ioga ou o pilates, vence a preguiza e
entra na dinamica, sentiraste moi ben. Pode que na saude tefias pequenos contratempos,
que o traballo che dé alguns desgustos, pero as cartas non minten, os corazéns mandan
no teu prondstico deste ano. O amor é o teu punto forte. A tda relaciéon de parella é a
vosa fortaleza, tedes un mundo propio e sélido no que refuxiarvos de todo.



LEON
(do 23/07 ao 22/08)

Que goces de boa saude durante este ano dependerd sé de ti. Se cometes grandes
excesos, afectaranche moito e estaras literalmente polo chan. Se te controlas, non tes que
preocuparte pola tia saude, xa que o teu organismo funcionard como un mecanismo ben
engrasado. Ademais, calquera técnica de relaxaciéon que fagas pode resultar moi efectiva.
Este ano non foi moi doado no campo sentimental. Pero 2024 ten moi boas noticias para
ti. Cupido séntese mais predisposto a disparar as suas frechas e cando chegue 0 momento

namoraraste por completo.
VIRXE

(do 23/08 ao 22/09)

Durante a primeira metade do ano, teras un periodo moi propicio para os tratamentos de
beleza, clases de ximnasia ou outras actividades que estean relacionadas coa estética e a
saude. Durante estes meses, a tla forza serd inquebrantable. Aproveita o veran para
descansar. A finais de ano, tes que ter moito coidado coas tuas articulaciéns. Sempre
foches bastante libre. A principios deste ano, vas decidir romper unha relacién. O motivo
é porgue non che gusta o compromiso e este 2024 vas querer desfrutar da tla liberdade e
solteria. Isto non quere dicir que non tefias romances esporadicos. Ademais, Venus
alumea o teu signo no campo sexual.

LIBRA

(do 23/09 ao 22/10)

No inverno, o teu corpo encontrarase rebosante de saude. Non obstante, debido &
posicién dalguss astros, deberds ter especial coidado con pequenas dores musculares.
Non te confies e consulta cun especialista. Na primavera deberas regalarte momentos
para coidar a tua beleza e poferte a punto para o veran. Os meses de novembro e
decembro teras tendencia a comer en exceso ou a comer mal. As cartas indican que este
ano deberds evitar estropear as cousas a causa de pensamentos extremos que se
presentaran na tda vida sentimental. Na primavera vas cofiecer a unha persoa que che

impactara e enamorara. ESCORPIGN

(do 23/10 ao 21/11)

Non teras grandes problemas de saude durante os meses de inverno, ainda que teras que
coidar alguns puntos débiles. Tes que controlar moito o sal nas comidas, xa que podes ter
dificultades circulatorias. No verdn, as cartas amosan que deberds pasar por quiréfano,
pero tranquilidade recuperaraste sen dificultades. Non debes alarmarte se a principios de
ano a tua vida sentimental transcorre despacio e sen ningun sobresalto, xa que a tua
relaciéon caeu na rutina. Na primavera e veran todo vai cambiar. Preparate para vivir o
amor con moita intensidade, tanto se tes parella como se non.




SAXITARIO

(do22/11 a0 21/12)

As ansiedades e temores que estabas arrastrando do ano anterior iranse disipando
durante os primeiros meses de 2024, polo que gozaras dun equilibrio fisico e psiquico
case completo. Iso si, terds que recuperarte do cansanzo extra, que poderia ter
consumido as tuas enerxias mais do que pensas. Durante o veran, a tua saude sera moi
boa, pero debes ter coidado co sol. Debes recuperar a ilusién ao lado desta persoa, xa que
segundo indican as cartas é a tia media laranxa. Xunto a ela descubrirds o que é o amor
de verdade. No terreo familiar, todo van ser boas noticias.

CAPRICORNIO

(do 23/08 ao 22/09)

Ainda que as tuas enerxias van ir en aumento. Para iso, o mellor é que encontres
momentos de descanso e tempo para poder relaxarte. Debes evitar comer e beber en
exceso. Ademais, se te estabas sometendo a un tratamento dental, veras os bos resultados
no veran. Os primeiros meses do ano, o teu mundo sentimental pasard por momentos
complexos. Pero todo vai cambiar segundo chegue o bo tempo. A persoa que te namorou
e se apartou de ti, volvera a achergarse para quedarse para sempre.

e

ACUARIO /

/

(do 21/01 a0 18/02)

A falta de sono soe traerche complicaciéns: dores de cabeza, sensacién de cansanzo,
molestias nas costas... Tratalo todo por separado estd ben, pero é necesario ir & orixe
destas cuestiéns. Consulta co teu médico e comeza a facer ceas lixeiras, a practicar
exercicio diario e a incorporar habitos como a meditacién, axudarache a relaxarte e
descansar. Se tes parella, pasaredes por un segundo trimestre revolto. Non serd nada
grave, pero costaravos adaptarvos aos novos ritmos, non estar todos os dias xuntos esixira
reaxustes, sobre todo no campo doméstico; non procrastinedes, tomade decisiéns en
comun, chegade a acordos e desfrutade dos fins de semana compartidos.

@ PEIXES

(do 19/02 ao 20/03)

O inverno e a primavera van ser os teus ciclos este ano. Sentiraste coa enerxia e a
vitalidade para realizar mil plans. No veran poderias padecer problemas de baixadas de
tension e teras que coidarte mais. Realizate os chequeos pertinentes e saca partido a cada
estacién. O outono volverd a facer que te sintas mellor, intenta retomar as tuas
actividades. Sabese que a ultima relacién non saiu ben. Pasa péaxina. As cartas indican que
tes que aprender dos erros cometidos, sé sincera contigo mesma e analiza que fallou;
desta maneira garantizaraste ir mais segura a préxima vez. Porque hai unha préxima vez,
chegara en primavera.



