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ACTIVIDAD FISICA EN EL
AULTO MAYOS  

H A B L E M O S  S O B R E  L A

¿QUE ES LA MOVILIDSD FISICA
EN EL ADULTO MAYOR 

La actividad física es cualquier
movimiento del cuerpo que hace
trabajar los músculos y requiere
más energía que el reposo.
Caminar, correr, bailar, nadar,
hacer yoga y hacer trabajos de
jardín son algunos ejemplos de
actividad física.

¿QUE EJERCICIOS
SON BUENOS ?

Caminar o hacer excursionismo. Algunos tipos de
yoga. Algunos tipos de jardinería, como rastrillar o
empujar una máquina de cortar la grama o césped.
Correr bicicleta (ya sea una estática o a la
interperie) 

¿QUE MEJORIA SE VEN EN LA
ACTIVIDAD FÍSICA EN EL
ADULTO MAYOR?

EL ENTRENAMIENTO FÍSICO Y LA MOVILIDAD TIENE MÚLTIPLES BENEFICIOS EN LOS
MAYORES, TALES COMO AUMENTO EN LA RESISTENCIA CARDIOPULMONAR, RESISTENCIA
MUSCULO ESQUELÉTICA, FUERZA, MOVILIDAD, COORDINACIÓN, AUMENTO EN LA
VELOCIDAD DE RESPUESTA, MEJORA LA HOMEOSTASIS Y LA ADAPTACIÓN A ESTÍMULOS
EXTERNOS.


