Reactivarse

En movimiento

El sedentarismo es uno de los mayores riesgos al llegar a una edad avanzada.
La practica de actividad fisica en personas mayores tiene multiples
beneficios tanto en la salud fisica como en la emocional y social. Realizar
ejercicio de manera habitual favorece el fortalecimiento de la musculatura

y la coordinacion psicomotriz, disminuye el riesgo cardiovascular y mejora

el descanso y el suefio. Ademas, refuerza la autonomia de la persona y puede
facilitar las relaciones sociales, evitando asi el aislamiento.

Sigue estos consejos:

v Ayuda en la busqueda de una actividad fisica motivadora que facilite
el inicio de una rutina.

v Sugiere metas realistas y alcanzables en su rutina de ejercicios
a lo largo del tiempo.

v/ Favorece las actividades en grupo para facilitar el apoyo emocional
y las relaciones sociales.

v/ Pon en valor el trabajo de prevencion y cuidado de la salud fisica
y emocional que representa la actividad fisica.
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