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Hacer algo de actividad fisica
es mejor que nada

Las personas mayores deben realizar
tanta actividad fisica como les sea posible

iSiéntate menos!

Estar sentado mucho tiempo es perjudicial
para la salud. Para reducir el tiempo que
pasas sentado, muévete con regularidad.

Empieza haciendo pequefias cantidadesy
aumeéntalas gradualmente con el tiempo.

Ajusta el esfuerzo en funcién de tu forma
fisicay tu amplitud de movimiento.

La actividad fisica reduce el riesgo de:

. enfermedades cardiovasculares ‘ diabetes tipo 2
. hipertension arterial ‘ caidasy sus lesiones relacionadas
. algunos tipos de cancer También mejorara tu salud general, incluida tu salud mental, y te ayudara a moverte y dormir mejor.

¢Cuanta actividad fisica y ejercicio debes hacer?

75-150

minutos

de actividad fisica aerdbica de
intensidad vigorosa a lo largo
de la semana P

X

‘ mala salud dsea (osteoporosis)

‘ deterioro cognitivo (p. ej., pérdida de memoria, demencia)

Limita el tiempo que pasas
sentado y sustituyelo por
cualquier tipo de actividad fisica:

150-300

minutos

de actividad fisica aerdbica
de intensidad moderada a lo largo

- levantate y muévete durante las
pausas de los anuncios de

de la semana television

A oJo
MAS
2 dias a

- ponte de pie o camina mientras
hablas por teléfono

. utiliza las escaleras en la
medida de lo posible

- practica aficiones activas como
la jardineria

- participa en actividades
comunitarias, como clases de
baile o grupos de senderismo.

la semana realiza actividades de
fortalecimiento muscular que
impliquen a todos los grupos
musculares

Al menos 3 dias a

la semana realiza actividades fisicas
variadas centradas en el equilibrioyla
fuerza, que te ayudaran a alcanzar tus

objetivos generales de actividad fisica.

Tu fisioterapeuta podra aconsejarte el
programa de ejercicios mas adecuado
para ti. Apuntate a clases colectivas
centradas en el equilibrioy el

estiramiento, como yoga, tai chiy pilates.

- Si tienes nietos, juega
activamente con ellos.

- realiza la mayoria de las tareas
domeésticas
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’{ Como especialistas en movimiento y ejercicio, los fisioterapeutas ‘{Ji\
94 ' pueden ayudarte a mantenerte activo a medida que envejeces. ]_A Il |
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