ACTIVIDAD FiSICA Y REDUCCION DEL SEDENTARISMO EN POBLACION MAYOR
DE 65 ANOS
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La realizacion de actividad fisica es muy
importante, ya que permitira mantener una
salud optima a cualquier edad. Ademas de

e Conocer los objetivos de actividad fisica en personas con mas

evitar enfermedades que se producen por el de 65 anos.

sedentarismo, la actividad fisica favorece la ° E,xponer las repercusiones positivas de realizar actividad
movilidad en las personas mayores. Por eso, fisica.

debemos conocer los objetivos de actividad % O

fisica especificos en esta edad. g jr (1)
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Busqueda bibliografica en bases de datos como Cuiden, Medline y Biblioteca Cochrane.
Revision de articulos y guias sobre actividad fisica.
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et 0% DE LA POBLACION MUNDIAL NO

REALIZA LA ACTIVIDAD FiSiCA NECESARIA. LA iNCIDENCIA DE DIABETES :
ENTRE 150 Y 2300 MINUTOS DE ACTIiVIDAD MELLITUS ES UN 17% MENOR EN LAS PERSONAS SEDENTARIAS TiENEN
FiSIiCA AERORICA DE INTENSIDAD PERSONAS QUE PRACTICAN ENTRE UN 20 Y UN 30% MAS DE
MODERADA. ENTRENAMIENTO DE FUERZA PROBABILIDADES DE MORIR EN EDAD
1 ENTRE 75 Y 150 MINUTOS ACTIVIDAD 2 CON REGULARIDAD QUE EN TEMPRANA.
FiSiCA AERORBICA DE iNTENSIDAD PERSONAS QUE NO LO HACEN. 3 LIMITAR:
VIGOROSA. 2 DIAS A LA SEMANA: TIEMPO DEDICADO A ACTIVIDADES
REALIZAR ACTIVIDADES DE SEDENTARIAS.
FORTALECIMIENTO MUSCULAR SUSTITUIRLO:
DE INTENSIDAD MODERADA O POR MAS ACTIVIDAD FiSiCA DE
MAS ELEVADA PARA TRABAJAR CUALQUIER INTENSIDAD (iNCLUSO LEVE).

LOS GRUPOS MUSCULARES.
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LA iNACTIiVIDAD FiSiCA ESTA DETRAS DE HASTA

EL 25% DE CANCERES DE MAM,A Y DE COLON, CADA ANO SE PRODUCEN 37,3 MILLONES DE
DEL 27% DE LOS CASOS DE DIABETES Y DEL S TSRE A DA LRI
30% DE LAS CARDIOPATIAS iSQUEMICAS. ATENCION MEDICA
HACER ALGO DE ’;f)gvh'ﬁga FISICA ES MEJOR 5 LA ACTIVIDAD FiSICA PREVIENE: CAIDAS,
: DETERIORO DE LA SALUD OSEA Y FUNCIONAL.
AJUSTAR NIVEL DE;;?;EQZO A LA FORMA TODAS LAS PERSONAS MAYORES DEREN
‘ REALIZAR ACTIVIDADES FiSICAS CON

REGULARIDAD
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LA ACTIVIDAD FiSICA MEJORA LA MORTALIDAD
POR TODAS LAS CAUSAS Y LA INCIDENCIA DE:
g HTA, CANCER, DIABETES TiPO 2.
PERMITE UNA MEJOR CALIDAD DEL SUENO Y
SALUD COGNITIVA.

Directrices de la OMS sobre actividad fisica y comportamientos sedentarios [WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour]. Ginebra: Organizaciéon Mundial de la

Salud; 2021.
¢Qué cantidad de actividad fisica es necesaria? Infografia. (s/f). Www.heart.org. Recuperado el 5 de junio de 2024, de https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-

smart/healthy-living-spanish-infographics/que-cantidad-de-actividad-fisica-es-necesaria-infografia



