
El calendario que comienza cuando los campos florecen
 

bienEnvejeciendo
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CALENDARIO 2021-2022

Cuidándonos para un futuro mejor

http://www.envejeciendobien.org/


Estira, empezando por las extremidades inferiores, tronco, y
extremidades superiores. 
Haz rotaciones y estiramientos de cuello y cabeza, de forma  suave.  
Pasea diariamente, y si es en compañía, mejor.
Camina de forma habitual y a buen ritmo
Incluye ejercicios de fuerza, equilibrio y resistencia

Realiza 5 ingestas al día
Bebe entorno a 1,5 litros de agua diariamente
Come frutas y verduras para evitar el estreñimiento
Asegúrate que comes suficientes proteínas, legumbres, pescados
y en menor medida, carnes rojas.
Toma proteínas después de hacer ejercicio
Toma leche y sus derivados y alimentos con vitamina D
Mantén una buena higiene de la boca y acudir al dentista.
Vigilar la pérdida de peso NO voluntaria y consultar con tu
médico/a.

Es muy beneficioso mantener cualquier actividad que nos guste y
nos haga sentir bien. 
Envejecer también es crecer personalmente en todos los ámbitos de
la vida. 
Evita que hagan las cosas por ti, no permitas que te resten
capacidades

Es conveniente comenzar la jornada recordando el día, mes y año. Hacer
una lista de objetivos diarios para sentirse bien.
Recupera aquellas habilidades que has perdido durante una enfermedad o
un confinamiento.

RECOMENDACIONES PARA UN ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

Exponer ideas, debates, de forma respetuosa...La comunicación nos
hace sentir mejor, acompañados, escuchados y valiosos, porque
tenemos muchas cosas que compartir.

MANTENER LAS RELACIONES AFECTIVAS Y PARTICIPAR

MANTÉN LA ACTIVIDAD FÍSICA

REALIZA TAREAS QUE TE GUSTEN O DESCÚBRELAS

ALIMENTAR NUESTRO CEREBRO

SEGUIR UNA RUTINA

RECOMENDACIONES Y
MATERIALES INTERACTIVOS

Guía para mayores
Vivifrail

EJERCICIOS

Leer y realizar pasatiempos como crucigramas, jeroglifos, sudokus, etc.
Todas estas  actividades previenen el envejecimiento cognitivo,
alimentan nuestra mente, y apaciguan nuestros nervios.

Medicación:
Evita automedicarte
Toma sólo lo que te ha recetado tú médico/a
Expón tus dudas y necesidades a tu médico/a
para llegar a conseguir el mejor tratamiento

Alimentación equilibrada:

Cuidándonos para un futuro mejor
bienEnvejeciendo

 
 www.envejeciendobien.org LIBRO BLANCO: 

POR UN ENVEJECIMIENTO SALUDABLE MÁS ALLÁ DEL COVID
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Lunes     Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 
     

    1 2 

3 4 5 6 7 8 9 
       

10 11 12 13 14 15 16 
       

17 18 19 20 21 22 23 
       

24 25 26 27 28 29 30 
       

31 
      

       

mayo 2021 
Refranero  

Hasta el cuarenta 

de mayo, no te 

quites el sayo. 
Escribe un refrán que 
recuerdes 

Jara pringosa:  

fitoterapia.net 

Recuerda preocuparte 

por ti mism@. 

Tú eres importante. 

Alimentos de temporada 

Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

Día del 

Trabajo 
Día de la 

madre 

Día de la 

Comunidad 

de Madrid 

http://www.envejeciendobien.org/
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Actividades  

No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  

Imagen: ecognitiva.com 

http://www.envejeciendobien.org/
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 
 

1 2 3 4 5 6 

7 8 9 10 11 12 13 

14 15 16 17 18 19 20 

21 22 23 24 25 26 27 

28 29 30     

junio 2021 Refranero 

Si en junio  

pica el sol,  

no busques  

el caracol. 
Escribe un refrán 
que recuerdes 

 

No le tienes que gustar  

a todo el mundo,  

no todo el mundo tiene 

buen gusto. 

Alimentos de temporada 

Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

Villarejo de Salvanés: queverenelmundo.com 

Comienza el verano 

http://www.envejeciendobien.org/
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Actividades  

No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  

Imagen: ecognitiva.com 
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julio 2021 Refranero 

Julio triguero, 

septiembre 

uvero. 
Escribe un refrán 
que recuerdes 

 

Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

Alimentos de temporada 

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 
   

1 2 3 4 

5 6 7 8 9 10 11 

12 13 14 15 16 17 18 

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 29 30 31 
 

SI ALGUIEN TE DICE QUE ALGO ES 

IMPOSIBLE, NO LE HAGAS CASO.  

ESTÁ HABLANDO DE SUS 

LIMITACIONES,  

NO DE LAS TUYAS. 
Petirrojo 

http://www.envejeciendobien.org/
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Actividades  

No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

Imagen: ecognitiva.com 

Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  
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agosto 2021 Refranero 

En agosto sandía y 

melón, 

un buen refresco 

son. 
Escribe un refrán 
que recuerdes 

Alimentos de temporada 

 

Por envejecer no se deja de 

reír, pero dejar de reír si hace 

envejecer. 
 

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 
  

   
 

1 

2 3 4 5 6 7 8 

9 10 11 12 13 14 15 

16 17 18 19 20 21 22 

23 24 25 26 27 28 29 

30 31      

Buitrago del Lozoya: hola.com 

Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

http://www.envejeciendobien.org/
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No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

 

Actividades  

Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  

Imagen: ecognitiva.com 

http://www.envejeciendobien.org/
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septiembre 2021 Alimentos de temporada 

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 
  

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 11 12 

13 14 15 16 17 18 19 

20 21 22 23 24 25 26 

27 28 29 30    

Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

Refranero 

Septiembre seca 

las fuentes o se 

lleva los puentes. 
Escribe un refrán 
que recuerdes 

Puede que no todos los 

días sean buenos,  

pero hay algo bueno  

en cada día. 
Zarzalejo: Aliance 

Comienza el otoño 

http://www.envejeciendobien.org/
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No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

 

Actividades  

Imagen: ecognitiva.com 

Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  

http://www.envejeciendobien.org/
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 
    

1 2 3 

4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 17 

18 19 20 21 22 23 24 
      

 
25 26 27 28 29 30 31 

       

 

octubre 2021 Alimentos de temporada 

Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

Refranero 

Si quieres tener un 

buen habar, siémbralo 

por la Virgen del Pilar. 
Escribe un refrán que 
recuerdes 

Hoy no me voy a estresar 

por cosas  

que no puedo controlar 

Día de la Hispanidad 

Día de las Personas 

Mayores 

http://www.envejeciendobien.org/
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Actividades  

No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  

Imagen: ecognitiva.com 
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  noviembre 2021 Alimentos de temporada 

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 

  1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30     
 

Refranero 

En noviembre, 

haz la 

matanza y 

llena la panza 
Escribe un refrán 
que recuerdes 

La verdadera sabiduría 

se consigue con lo que 

has aprendido a lo 

largo de la vida. 
Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

Manzanares el Real:65ymas.com 

Todos los Santos 
Día del 

Cuidador 

http://www.envejeciendobien.org/


BIENENVEJECIENDO     Cuidándonos para un futuro mejor 

Promoción del envejecimiento activo y saludable en el medio rural        www.envejeciendobien.org 

 

 

 

 

  

 

Actividades  

Imagen: ecognitiva.com 

No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  

http://www.envejeciendobien.org/
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diciembre 2021 
Refranero 

Diciembre 

mojado, enero 

bien helado 
Escribe un refrán 
que recuerdes 

Alimentos de temporada 

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 

  

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 11 12 

13 14 15 16 17 18 19 

20 21 22 23 24 25 26 

27 28 29 30 31   

De todo lo que escuchas,  

tú decides con qué te 

quedas. 
Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

Día de la 

Constitución 

Navidad 

Inmaculada 

Concepción 

Comienza el 

invierno 
Nochebuena 

Nochevieja 

http://www.envejeciendobien.org/
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Actividades  

Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  

No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

Imagen: ecognitiva.com 

http://www.envejeciendobien.org/
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Alimentos de temporada 

enero 2022 
o Refranero  

A la luna de enero yo 

te comparo, que es 

la luna más clara de 

todo el año. 

o Escribe un refrán que 
recuerdes 

Camina siempre por la vida 

como si tuvieras algo nuevo 

que aprender y lo harás. 

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 
     

1 2 

3 4 5 6 7 8 9 

10 11 12 13 14 15 16 

17 18 19 20 21 22 23 

24 25 26 27 28 29 30 

31       

Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

San Lorenzo de El escorial: Alex Peña 

Año Nuevo 

Día de Reyes 

http://www.envejeciendobien.org/
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Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  

No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

Actividades  

Imagen: ecognitiva.com 

http://www.envejeciendobien.org/
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 
 

1 2 3 4 5 6 

7 8 9 10 11 12 13 

14 15 16 17 18 19 20 

21 22 23 24 25 26 27 

28       

o Refranero  

En febrero ya busca la 

sombra el perro, pero 

a finales, que no a 

primeros. 
o Escribe un refrán que 

recuerdes 
 

o Alimentos de temporada 

febrero 2022 

La alegría es fuerza 
Cerezo en flor: 

madridsecreto.com 

Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

Carnaval 

http://www.envejeciendobien.org/
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Actividades  

No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  

Imagen: ecognitiva.com 

http://www.envejeciendobien.org/
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Alimentos de temporada. 
 

Refranero 

Marzo y sus 

marzadas, 

frío, viento y 

granizadas. 
Escribe un refrán 
que recuerdes 

marzo 2022 
LA RISA NO TIENE TIEMPO,  

LA IMAGINACIÓN NO TIENE EDAD  

Y LOS SUEÑOS SON PARA SIEMPRE. 

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 

 1 2 3 4 5 6 

7 8 9 10 11 12 13 

14 15 16 17 18 19 20 

21 22 23 24 25 26 27 

28 29 30 31  
  

San Martín de Valdeiglesias: 

a.21.es 

Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

Día de la Mujer 

Día del padre          Comienza la primavera 

http://www.envejeciendobien.org/
https://huertofamiliar.wordpress.com/2014/03/26/ventiscas-de-marzo/
https://huertofamiliar.wordpress.com/2014/03/26/ventiscas-de-marzo/
https://huertofamiliar.wordpress.com/2014/03/26/ventiscas-de-marzo/
https://huertofamiliar.wordpress.com/2014/03/26/ventiscas-de-marzo/
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Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  

Actividades  

No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

Imagen: ecognitiva.com 

http://www.envejeciendobien.org/
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Alimentos de temporada abril 2022 Refranero 

Si quieres buen 

perejil, 

siémbralo en 

abril 
Escribe un refrán que      
recuerdes 

 

Lunes Martes Miércoles Jueves    Viernes Sábado Domingo 
   

 1 2 3 

4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 17 

18 19 20 21 22 23 24 

25 26 27 28 29 30  

Yo puedo hacer cosas que tú no 

puedes, 

tú puedes hacer cosas que yo no 

puedo; 

juntos podemos hacer grandes cosas.      

 

 

Imagen: https://www.recetasderechupete.com/ 

Domingo 

de Ramos 

Domingo 

de Pascua Jueves Santo Viernes Santo 

http://www.envejeciendobien.org/
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Actividades  

No olvides cuidarte  
Realiza ejercicio físico a diario. 

Aliméntate de forma adecuada y sana. 

Desarrolla actividades que te gusten. 

Cuida a tus seres queridos. 

Quiérete mucho.  

Imagen: ecognitiva.com 

http://www.envejeciendobien.org/


A por el siguiente año...
Carta de  los derechos fundamentales de la Unión Europea.

Artículo 25 - Derechos de las personas mayores
 

La Unión reconoce y respeta el derecho de las
personas mayores a llevar una vida digna e

independiente y a participar en la vida social y cultural.

FADEMUR reivindica los diez derechos de
la población mayor rural

bienEnvejeciendo
Cuidándonos para un futuro mejor

Promoción del envejecimiento activo y saludable en el medio rural 
 www.envejeciendobien.org 

Autor: 
Joseba Muruzábal
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