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Seguridad: La actividad fisica debe
ser segura para el adulto mayor,
minimizando el riesgo de lesiones. Se
deben evitar ejercicios de alto
impacto y aquellos que puedan
causar desequilibrios o caidas.
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La actividad fisica puede no estar indicada si el adulto mayor tiene condiciones medicas no controladas que podrian
empeorar con el ejercicio, como enfermedades cardiacas no estabilizadas, hipertension no controlada o lesiones agudas.
Ademas, si el adulto mayor presenta sintomas como dolor intenso, mareos o falta de aliento durante el ejercicio, debe
médica. Siempre es importante consultar con un meédico antes de comenzar un
programa de actividad fisica, especialmente si hay preocupaciones de salud.
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Supervision: Es importante que la
actividad fisica sea supervisada por
un profesional de la salud,
especialmente si el adulto mayor
tiene condiciones meédicas
preexistentes o se esta recuperando
de una lesion.
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Inclusividad: Se deben incluir
actividades que aborden diferentes
aspectos de la condicion fisica, como
la fuerza, la resistencia, la flexibilidad
y el equilibrio, para promover una
salud integral y reducir el riesgo de
enfermedades cronicas.
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