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hacer actividad fisica
regularmente. Puede prevenir o
retrasar muchos de los problemas
de salud que parecen surgir con
los afios. También ayuda a
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Bailar semana (por ejemplo, 30

; ‘u min | dia, 5 di I
fortalecer sus masculos para que Nadar semuatgz)adg :ctisvicjjgz gea
puedas continuar haciendo tus hacer yoga

Lo T hacer trabaios de iardin intensidad moderada, como
Bage: ddeerl géagt?o\gw sin tener que J ) caminar a paso ligero. O
p : necesitan 75 minutos a la

"LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDA semana de actividad de
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es importante que las personas
mayores caminen unos 30
minutos al dia como minimo y
durante al menos cuatro o
cinco dias a la semana, para
mantener asi un buen equilibrio
entre la salud fisica y la mental.

Y es que los beneficios de
caminar al aire libre son muy
numerosos, pues hacerlo no
solo permite el mover las
piernas y mantener aspectos
como el de la circulacion a
raya, sino también despejar la
mente y conseguir un control
de las emaciones y del estado
de animo mucho mayor, lo cual
es importantisimo en la tercera
edad.

Estimular la circulacion. —
Mejorar la respiracion y
fortalecer los pulmones, ya que
son trabajos de esfuerzo
moderado pero continuo. —
Prevenir algunas
enfermedades musculares,
motrices y respiratorias. —
Fomentar la autoconfianza,
aumentar la sensacion de
bienestar y energia, combatir el
sedentarismo y obesidad.

personas mayores deben
practicar algun tipo de ejercicio
aeroébico todos los dias por al
menos 30 minutos. El baile
ayuda en esta tarea y ofrece
una multiplicidad de beneficios.
Se puede realizar en casa con
algun DVD o incluso en alguna
academia o centro comunitario
que cuente con esta actividad.

los adultos mayores de 65 afios
necesitan: Al menos 150
minutos a la semana (por
ejemplo, 30 minutos al dia, 5
dias a la semana) de actividad
de intensidad moderada, como
caminar a paso ligero. O
necesitan
| semana de actividad de
intensidad vigorosa, como

caminar, trotar o correr.

La jardineria es una actividad
muy recomendable en la
tercera edad, no solo por
aportar entretenimiento y
fomentar la creatividad, sino
porgue también puede mejorar
nuestra calidad de vida en la
vejez.

Uno de los beneficios mas
visibles al practicar yoga es

una mejor postura y una
respiracién més consciente. El

insomnio, los problemas de
circulacion o digestivos y la
flexibilidad muscular son
algunos de los aspectos del
estado fisico del adulto mayor
gue pueden corregirse con el

e Mejorar la movilidad y la
coordinacion, lo que
ayuda a prevenir caidas |g
y otros accidentes.

e Prevenir o combatir la

Flexibilidad y tonicidad
muscular

e Disminucion del dolor artrosis, tanto en P
e Hipertension grf’indes grupos de
o+ Suefio musculos y
Mei del fibri | articulaciones, como en
o ejora del equilibrio y la
postura los dedos y las manos. |,
e Favorecer el buen

e Mejora las relaciones
e Problemas respiratorios

e Aumento del sistema
inmune.

funcionamiento del
sistema cardiovascular.




La actividad fisica no es recomendada, cuando
se presentas ciertos problemas de salud o
enfermedades como:

LA ACTIVIDAD FISICA QUE YO APLICARIA|
CON LOS ADULTOS MAYORES SERIA UN
DEPORTE Y SERIA EL FUTBOL.

< OSTEOPOROSIS

< ARTRITIS \
< OBESIDAD

< HIPERTENSION ARTERIAL

< DIABETES

LO APLICARIA, YA QUE ES UNA ACTIVIDAD
QUE ES MUY BUENA PARA LA SALUD DE LOS
PASCIENTES, YA QUE MEJORAN RESISTENCIA
CARDIOPULMONAR, YA QUE CON EL PASO
DEL TIEMPO GENERAN ESTABILIDAD,
MEJORAN SU POSTURA, LA SALUD OSEA, NO
SE DETERIORAN CON MAYOR FACILIDAD, YA
QUE POR EL DEPORTE, GENERAN
DURABILIDAD EN LOS HUESOS




