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ACTIVIDAD FISICA
IAYOR

La actividad fisica aporta numerosos
beneficios y contribuye a prevenir

numerosas enfermedades, como las de tipo
cardiovascular, por ejemplo

IR EN BICICLETA

Dar paseos en bicicleta es
una actividad muy
recomendable para las
personas mayores, favorece : N ‘
la salud cardiovascular y :
repercute positivamente en - CAMINAR
los musculos y las Caminar a un buen ritmo es una
articulaciones. de los gjercicios mas
) : S recomendados para mantenerse
racticar yoga, tai-chi, pilates en buena forma, durante toda la
mplean la respiracion, la postura y ggartg :Zggc'a’mente, a partir de
0s estiramientos para trabajar - )
aspectos como la flexibilidad, la - s
nificacion muscular, el equilibrio y
la relajacion fisica y mental

N, .

NADAR
s La natacion es uno de los deportes
mas completos y saludables a
Enri - .pual.quier-eda..d' Tanto nadar co no
AQISTIR A CUROS Y ACTIVIDADES L2 2’.‘22,?‘;‘;’;"5 to'“:ﬁ,;{;"
CULTURALES musculatur‘a

Resulte de nuestro interés, -
mantendra  activa  nuestra -
mente y tambien faciitara :

relaciones :

- DISFRUTAR DEL PLACER DE
. LALECTURA

- altamente beneficiosa para
- estimular nuestro cerebro
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