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HABLEMOS SOBRE LA

ACTIVIDAD FISICA EN EL
AULTO MNAYOS

¢QUEES LA MOVILIDSD FISICA
EN ELADULTO MAYOR

La actividad fisica es cualquier
movimiento del cuerpo que hace
trabajar los musculos y requiere
mas energia que el reposo.
Caminar, correr, bailar, nadar,
hacer yoga y hacer trabajos de
jardin son algunos ejemplos de
actividad fisica.

:QUE EJERCICIOS
SON BUENOS ?
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CONSEIOS PARA REALIZAR
EJERCICIOS CON

ADULTOS
MAYORES

“ EJERCICIO EN ¥
ADULTOS MAYORES

)) Los beneficios de realizar actividad fisica incluyen: l(
» Mejorar las funciones cardiacas y respiratorias,
* Mejora la salud osteomuscular.
* Reduce el riesgo de padecer depresion y/o algiin deterioro
cognitiva.
Se recomienda:

* Practique 150 minutos minimo, a la semana de ejercicios aerdbicos,
como caminar, nadar o andar en bicicleta.

» Tener sesiones de 10 minutos de gjericio.

* Realizar gjercicios de fuerza dos o tres dias a la semana. Se tiene que

supervisar y con un ligero peso.
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R . Es importante que:
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: g 1 _j_'__;"t. * De anteniano realice control
clinico y cardiaco con su médico
| ¥ seguir sus recomendaciones.
— * Solicitar apoyo profesional para
. la educacion fisica.

La actividad fisica para los adultos

geneficios para la salud

BENEFICIOS
INMEDIATOS

Una sola sesidn da
e actividad fisica moderada

@ intensa tiene beneficios
inmediatos para la salud.

Dormir '
Syuda a dormir mejor ¢¢

Reducs los sintomas
de la snsiedad

Menos ansledad .

Preslén arterial &'

Reduse b prisian arterial
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La actividad fisica
regular tiene beneficios
importantes para pravenir las
enfermedades cronicas.
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¢QUE MEJORIA SEVEN EN LA
ACTIVIDAD FISICAENEL
ADULTO MAYOR?

EL ENTRENAMIENTO FiSICO Y LA MOVILIDAD TIENE MULTIPLES BENEFICIOS EN LOS
MAYORES, TALES COMO AUMENTO EN LA RESISTENCIA CARDIOPULMONAR, RESISTENCIA
MUSCULO ESQUELETICA, FUERZA, MOVILIDAD, COORDINACION, AUMENTO EN LA
VELOCIDAD DE RESPUESTA, MEJORA LA HOMEOSTASIS Y LA ADAPTACION A ESTIMULOS

EXTERNOS.

Salud cerebral
Retusei ¢ 1550 di desariells
demencia [incuysndo ks
enfermedad de Alzheimer) y
redics o rlesgo de la depresh

Salud del corazd

Baja ol reige delas
snfermedades del comedn, o
demame cerebral, y la
dinbetes tips 2

Prevencién

del cincer

B ol tirige e oche lipos d
ClRC S vaflge. sen, colon,
endomaetrio, esdfaga rifdn,
pulmen y estemago

Peso saludable

Reduce ol desge de
AU 38 pass

Fortaleza de
los huesos
Migjors n salud de o8 husses

Equllibrio y
coordinaciéon
Reduce o resge de caidas
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