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Actividad Fisica e Incidencia en |a Salud i

Bloque 1: Bienestar y salud activa

1.1.Envejecimiento activo y saludable

Conceptos fundamentales y practicas diarias para mantenerse activo fisica y

mentalmente.

1. Estimulacion cognitiva (cartas /dominé / crucigramas / sopas de letras / dibujos)

2.1.Nutricion adaptada al adulto mayor

*Principios basicos y pautas para una dieta equilibrada adaptada a las necesidades
especificas del aduito mayor.

3.1.Ejercicio fisico en la madurez

*Tipos de ejercicios recomendados, prevencion de lesiones y estrategias motivacionales.
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Técnicas de relajacion y respiracion

2. Programas de movilidad articular
3. Programas fuerza-aerébico continuo:

1.
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Sentadillas

Peso muerto

Apertura de brazos laterales
Zancadas

Marcha

Elevacion de rodillas
Talones-gluteo

Bloque 2: Culturay enriquecimiehto personal

2.1.Lectura activa: club literario sénior sobre temas de interés médicos

«Seleccion de articulos o noticias de prensa para fomentar la reflexion y el debate.
Artritis y artrosis
Enfermedades mentales: Alzheimer, Parkinson, Ictus
Osteoporosis

Diabetes

Desequilibrios alimentarios
Gripe y neumonia
Enfermedades del corazén
Trastornos del suefo
Enfermedad renal cronica
Problemas visuales y auditivos
Soledad y depresion



