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PIRAMIDE DE ACTIVIDAD FiS

o /S _COMENZA}

j"? FACIL DE LO |

ADOFTE UNA POSTURA
ADECUADA
PARA PREVEHNIR LESIONES

i} i

Y
CADA MINUTO CUENTA, iLA EDAD NO ES VE
PERO LA REGULARIDAD DEL UNA BARRERA! MENO:
EJERCICIO ES LO MAS FERMAI
IMPORTANTE MENOS -
ELIJA UNA ACTIVIDAD DE CADA UNO DE ESTOS TRES GRUPOS: SENT

ACTIVIDADES DE ﬁEsl" 'TEH
MUSCULAR Y FUERZA
(2-4 dias por semana)

Actividades contra
alguna resistencia
para fortalecer
musculos, huesns
mejorar pnstura

ACTIVIDADES DE HE5I5TEﬂCIﬂ o e
CARDIOVASCULAR Y HESPIHHTDHI&
(3-7 dias por semana)

Actividades para
fortalecer su corazon,
pulmones y aparato
circulatorio.

ACTIVIDADES DE FLEXIBILIDAD
(Diariamente)

Actividades suaves para
mantener sus musculos
mas elasticos y sus arti-
culaciones maoviles.

Le ayudan a moverse mas
facilmente y ser mas agil.

LA ACTIVIDAD FISICA PR(



CA PARA EL ADULTO MAYOR

3 ES MAS ﬁf
QUE PIENSA N

EVITE ACCIDENTES
COMO CAIDAS y

QUEMADURAS :
=l . “ﬁ- -
| g )
A SEA ACTIVO EL TIEMPO HECESARIO
STV A SU MANHERA, CADA DIA, DEPENDE DE LA INTENSIDAD
1EZCA DURANTE TODA LA VIDA DE LA ACTIVIDAD
NEMPO Y DE LA EDAD

ADO

ALGUNOS
EJEMPLOS:

Levantar o transportar
~ articulos caseros
Supir las escaleras
Hacer ejercicios de

sion contra un muro

ALGUNQOS
EJEMPLOS:

Caminar

Bailar

Nadar

Andar en bicicleta

ALGUNOS
EJEMPLOS:

Ejercicios de estiramiento y
de flexion

Algunas labores domesticas
Yoga o Tai Chi

DLONGA SU AUTONOMIA
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LA ACTIVIDAD FISICA

MEJORA LA SALUD

COMENZAR ES MAS FACIL
DE LO QUE PIENSA

Incorpore la actividad fisica
en su rutina diaria.

Realice con mas frecuencia
las actividades que hace
actualmente.

Elija actividades fisicas que
sean de su agrado.

Camine cuanto pueda.

Utilice |la escalera en vez del
ASCEensor.

Pruebe asistir a algun curso
de actividad fisica en su
comunidad.

ENVEJECER EN FORMA

SALUDABLE

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD
FISICA REGULAR

Los beneficios aumentan cuando
aumenta la regularidad de la
actividad fisica:

@ Conocer personas nuevas

@ Sentirse mas relajado

@ Dormir mejor

@ Divertirse y pasarlo bien

@ Ser independiente por mas
tiempo

@ Tener mas energia

@ Moverse con menos dolores

@ Mejorar postura y equilibrio

@ Mejorar la autoestima
(sentirse bien consigo mismo)

@ Mantener el peso

@ Lograr que los musculos,
huesos y articulaciones sean
mas resistentes y fuertes

@ Reducir el estres

En otras palabras:

@ Mejor salud fisica y mental

@ Mejor calidad de vida

RIESGOS DEL SEDENTARISMO
O INACTIVIDAD

@ Enfermedades del corazon

@ Caidas vy lesiones

@ Obesidad

@ Presion alta

@ Diabetes

@ Osteoporosis (disminucion de
calcio en los huesos)

@ Accidente vascular cerebral
(ataque cerebral)

@ Depresion

@ Cancer de colon

@ Muerte prematura



TEHER UHA VIDA ACTIVA MO PRESERTA
RIESGOS PARA LA MAYORIA
DE LAS PFPERSOMNAS.

CComience lentameante w wvawvas
aumentando, hagale caso a su
cuerpo. Acumule 30 a 60 minutos
de actividad fisica (30 com o
miinimo ) al meaenos 3 wvweces a la
semana. Cada minuto cuenta,
sume las actividades en periodos
de al menos L0 miinutos cada ve=.

o esta seguro de cOmo comen=zar o
que s adecuado para Ud.? dcDesea
obtener mas Nnformacion v tal wez la
S uia completa? Consulte con Ly
profesional de salud del Consultorio o
Centro de Salud, en la Oficina del Adulto
Mayor o el Departamento respectivo de
su Municipalidad, el Comite Nacional o
los Comites Regionales del Adulto Mawyor,
Profesores d e educacioaon Ffisica,
profesionales o Mmonitoraes del Instituto
Nacional de Deportes de Chile (IMND),
=t

Acdaptado del * Handboolk for Canada = Physical Activity
Guide for Older Adults®™ Health CTanada 1999
= flimister of Public WWorks and Govermnmeant Services
Canada, 2001
Conveniao Promocion de |la Saluod Universidad o=
Toraonto, Canada- Ministerio de Saiud de Chile.
Colaboracion financiera de la Agencia Canadiense
para el Desarrollo Intermacionnal (ACTHE)



