
La realización de actividad física es muy
importante, ya que permitirá  mantener una
salud óptima a cualquier edad. Además de
evitar enfermedades que se producen por el
sedentarismo, la actividad física favorece la
movilidad en las personas mayores. Por eso,
debemos conocer los objetivos de actividad
física específicos en esta edad.

Conocer los objetivos de actividad física en personas con más
de 65 años.
Exponer las repercusiones positivas de realizar actividad
física.

Búsqueda bibliográfica en bases de datos como Cuiden, Medline y Biblioteca Cochrane.
Revisión de artículos y guías  sobre actividad física.

ACTIVIDAD FÍSICA Y REDUCCIÓN DEL SEDENTARISMO EN POBLACIÓN MAYOR
DE 65 AÑOS 

 El 60% de la población mundial no
realiza la actividad física necesaria.
EntRe 150 y 300 minutos de actividad

física aeróbica de intensidad
moderada.

Entre 75 y 150 minutos actividad
física aeróbica de intensidad

vigorosa.

La incidencia de Diabetes
mellitus es un 17% menor en

personas que practican
entrenamiento de fuerza
con regularidad que en

personas que no lo hacen.
2 días a la semana:

realizar actividades de
fortalecimiento muscular
de intensidad moderada o

más elevada para trabajar
los grupos musculares.

las personas sedentarias tienen
entre un 20 y un 30% más de

probabilidades de morir en edad
temprana.

Limitar:
tiempo dedicado a actividades

sedentarias.
Sustituirlo:

por más actividad física de
cualquier intensidad (incluso leve).

la inactividad física está detrás de hasta
el 25% de cánceres de mama y de colon,
del 27% de los casos de diabetes y del

30% de las cardiopatías isquémicas.
HACER ALGO DE ACTIVIDAD FÍSICA ES MEJOR

QUE NADA.
AJUSTAR NIVEL DE ESFUERZO A LA FORMA

FÍSICA.

Cada año se producen 37,3 millones de
caídas cuya gravedad requiere

atención médica.
LA ACTIVIDAD FÍSICA PREVIENE: CAÍDAS,

DETERIORO DE LA SALUD ÓSEA Y FUNCIONAL.
TODAS LAS PERSONAS MAYORES DEBEN

REALIZAR ACTIVIDADES FÍSICAS CON
REGULARIDAD 

La actividad física mejora la mortalidad
por todas las causas y la incidencia de:

HTA, cáncer, diabetes tipo 2.
Permite una mejor calidad del sueño y

salud cognitiva.
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