AGIL A

TODA EDAD

Los beneficios derivados de realizar ejercicios con regularidad se obtienen en todas las etapas de la vida.
Para los adultos mayores los beneficios son aun mejor. Realizar ejercicios regularmente los ayuda a retrasar
las enfermedades crdnicas y aquellas asociadas con el envejecimiento. De esta forma mejoran su calidad de
vida y aumentan su capacidad para vivir de forma independiente. Ademas, los ayuda a combatir y a mejorar
los sintomas de la ansiedad y la depresion ofreciéndoles como resultado mas entusiasmo y optimismo.

Nunca es tarde para comenzar a moverse y dejar a un lado el sedentarismo. Conoce los principales benefi-
cios que ofrece la practica diaria de realizar ejercicios, especialmente, durante la tercera edad.

* Aumenta la sensacidn de bienestar general

* Ayuda a mantener un peso adecuado

* Reduce la proporcion de grasa corporal

* Reduce el riesgo de desarrollar hipertension o diabetes
* Disminuye el estrés y el insomnio

* Mejora la salud fisica y psicologica

* Fortalece la autoestima

* Disminuye el riesgo de desarrollar depresion

* Disminuye el riesgo de sufrir caidas

La meta es realizar 30 minutos diariamente hasta acumular 150 minutos en la semana. ldentifica cual de las
siguientes alternativas te motiva y ponla en practica:

* Paseos caminando

* Paseos en bicicleta

* Realizar tareas domésticas
* Bailar

* Trabajar en la jardineria

* Nadar

* Practicar algun deporte

jRompe con el sedentarismo y afiadele calidad de vida a tus afos!

Referencia:

’ MYRI AD '.,“ SIGUENOS: Organizaciéon Mundial de la Salud
P " R n a www.who.int/deietphysicalactivity/factsheet_olderadults/es/

Imagen: Freepik.com



