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En las sesiones del taller se trabajan las siguientes temáticas: 
 

 Sesión 1: Mitos y realidades 
 Sesión 2: Mejoramos la salud física y la actividad mental 
 Sesión 3: Por un estilo de vida saludable 
 Sesión 4: Por la participación 

 
Menos dolor, más vida 
 
Promueve  el  bienestar  y  la  mejora  de  la  calidad  de  vida  de  las  personas  mayores 
afectadas por el dolor, y de las personas mayores no afectadas pero que desean tener 
herramientas para prevenirlo. Pretende ayudar a combatir creencias como que el dolor 
es un “mal de la edad”, y contribuir así a la mejora de la salud física y emocional de las 
personas mayores.  
 
Duración: 12 horas (6 sesiones de 2 horas) 
 
En las sesiones del taller se trabajan las siguientes temáticas: 
 

 Sesión 1: Conocer y comprender qué es el dolor y cómo nos afecta. 
 Sesión  2:  Aprender  a  gestionar  el  dolor  y  saber  hacerle  frente  en  distintas 

situaciones. 
 Sesión 3: Asumir un rol activo en la gestión del dolor. 
 Sesión 4: Tomar consciencia de la influencia de los aspectos psicoemocionales 

en la percepción y gestión del dolor. 
 Sesión 5: Conocer los beneficios de llevar un estilo de vida saludable a través 

del ejercicio, el sueño y la alimentación. 
 Sesión 6: Ser conscientes de la importancia de contar con una buena 

comunicación con la familia, los amigos y los profesionales de la salud. 
 
Todas las sesiones irán acompañadas de actividades prácticas en las que se 
trabajarán  terapias  para  el  dolor,  higiene  postural  en  la  vida  cotidiana,  tonificación 
muscular para la prevención de caídas, danza y relajación. 
 
Entrena 
 
Es  un  taller  preventivo  y  de  promoción  del  envejecimiento  saludable  que  impulsa  la 
autonomía  funcional  y  la  actividad  física  en  las  personas  mayores.  También  es  un 
espacio  de  reflexión  en  el  que  se  ofrece  la  oportunidad  de  mejorar  y/o  cambiar  los 
hábitos  de  vida  cotidianos;  el  ejercicio  físico;  la  gestión  del  dolor;  la  alimentación 
equilibrada;  la  prevención  de  las  caídas;  la  autonomía  personal,  y  la  participación 
social. 
 
El  taller  está  dirigido  especialmente  a  personas  mayores  frágiles  o  con  dificultades 
para realizar las actividades de la vida cotidiana y sin graves afectaciones cognitivas, 
que sean usuarias de los servicios de los centros de mayores. 
 
Duración: 16 horas (8 sesiones de 2 horas) 
 
El taller consta de unas sesiones prácticas en las que les ayudarán a adquirir una serie 
de hábitos saludables: 
 

 Aprenderán trucos para mejorar la calidad de vida e incorporar hábitos 
saludables. 
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