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Las personas mayores tienen un mayor
riesgo de sufrir depresiéon y ansiedad, y
otras enfermedades que afectan
seriamente a su salud y bienestar. Adoptar
una serie de hdbitos saludables en su dia a
dia, nos ayudard a prevenir o mitigar los
efectos de estos trastornos fisicos y
mentales en su calidad de vida.

Varias enfermedades fisicas y mentales se
presentan con mayor facilidad en personas
mayores debido a las tensiones diarias,
sumado al hecho de que su salud fisica se

encuentra debilitada.
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cQué es la actividad fisica?

La actividad fisica es cualquier
movimiento corporal producido por la
contraccién de grandes grupos
musculares que genera un gasto de
energia. Para que la actividad fisica
tenga un efecto benéfico sobre la
salud y el bienestar del cuerpo, se
debe cumplir con unas condiciones de
intensidad, duracién y frecuencia.




ccudnta actividad fisica debo hacer
por semana?

e Debes realizar minimo 150 minutos semanales
de actividades fisicas moderadas aerdbicas, o
algun tipo de actividad fisica vigorosa por
minimo 75 minutos a la semana, o puedes
combinar la realizacidon de estas dos, sin que
pase Mas de 48 horas entre la realizacion de la
actividad.

e Puedes dividir la realizacion de |la actividad fisica
en varias sesiones al dia, cada una de las cuales
debe durar por lo menos 10 minutos

e Si lo que deseas es obtener mas beneficios,
puedes aumentar el tiempo hasta 300 minutos
semanales de actividad fisica moderada o 150
minutos de actividad fisica vigorosa, o una
combinacion de ambas



e Si tienes alguna limitacidon o reduccidon en la
movilidad, realizar actividades fisicas puede
mejorar tu equilibrio e impedir caidas,
realizandolas tres dias o mas a la semana

e También es importante realizar actividades
enfocadas a fortalecer los grupos musculares
por lo menos dos dias a la semana

e Se recomienda iniciar con un programa de
activi dades moderado en intensidad vy
tiempo, y luego Ir aumentandolo
gradualmente hasta alcanzar un nivel de
resistencia maximo



Habitos saludables Moderados

Los hdbitos saludables moderados son
aquellos en las que se hace un
esfuerzo que aumenta los latidos del
corazén, el ritmo de la respiracién vy
genera sensacién de calor vy
sudoracion.

En este caso, se puede seguir
conversando, pero no se puede cantar
mientras se realiza la actividad.



Hdadbitos saludables vigorosos

Los hdbitos saludables vigorosos son
aquellos en las que se hace un
esfuerzo que aumenta de manera
importante los latidos del corazén y
el ritmo de la respiracién.

Mientras se practican apenas se
pueden decir algunas palabras, de lo
contrario hay que parar para tomar
aire.



Habitos saludables aerobicos

Los hdbitos saludables aerdbicos son
aquellos que mejoran las funciones
cardiorrespiratorias.

Disminuyen los factores de riesgo
cardiovascular y otros relacionados con
enfermedades producidas por la mala
alimentacién, como por ejemplo la
diabetes o la obesidad.

Tales actividades deben realizarse de
manera mucho mds frecuente.



ACTIVIDADES



\ :Qué es la actividad fisica?

. 1. Completa la descripcién con las opciones que creas
convenientes:

La actividad —_______ es cualquier movimiento
_________ producido por la contraccién de grandes
grupos musculares que genera un gastode ________. o
Para que la actividad fisica tenga un efecto benéfico
sobre la ______ y el bienestar del ________ , se debe
cumplir con unas condiciones de intensidad, duracién y

Fisica
Corporal
Energia
Salud
Cuerpo

Duracidén

AR 2B 2B 2R 2R 2R -

Frecuencia
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.\ cCudnta actividad fisica debo hacer
por semana?

2. Une con una linea la actividad con las horas que
crees que corresponde cada uno:

‘ Actividad fisica ‘ 75 minutos

moderada aerdbica semanales

‘ Actividad fisica ‘ 150 minutos

vigorosa

semanales




Habitos saludables Moderados

3. Encuentra en la sopa de letras, los hdbitos saludables

moderados

Montar bicicleta

4

Pasear al perro

Beisbol
® Voleibol

4
4

© Caminar

)
J



Hadbitos saludables vigorosos

4. Completa los espacios para conocer las actividades
de los hdbitos saludables vigorosos:

4
4
¢
4
4
4
4

D_nz_ _er_bi_a

—_ai_ar

S_l_arL__o
F_tb_|
_al__ces_o

—en—is

N_ta_io_




Habitos saludables aerébicos

5. Realiza el crucigrama y conoce las actividades de los
habitos saludables aerébicos:

- CAMINAR « BAILAR
- AEROBICOS « TROTAR
« NADAR « TENIS




Fuente

. Se activo fisicamente y siéntete bien.
Disponible en  https://acemi.org.co/wp-

content/uploads/2022/05/No-8-
secretos_saludables_actividades_fisicas_p

ara_mayores_65_anosl.pdf



