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Practicar  ejercicio  fisico  es  muy
imporTante para la salud ya que reduce y ayuda en el

/\ manejo de enfermedades cardiovasculares, diabetes,
cancer, sobrepeso, obesidad, osfeoporosis, depresion

ES SA\’UVAB\’E e insomnio. Ademas, previene y reduce el riesgo de
\agy\o ‘/MM COSAS A caida. También reduce la mortalidad prematura
reingresos hospitalarios, enfre ofros beneficios.
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ME LLEGA MUCHA INFORMACION Y MUCHOS EJERCICIOS, éME PUEDO FIAR?

v" Verifica la procedencia de la informacion.
v Confia en las comunicaciones oficiales y de profesionales de la salud acreditados.

SOY MAYOR, ¢PUEDO HACGER TODO TIPO DE EJERICIO?

v' Ser mayor no es excusa para no hacer ejercicio. De hecho, es necesario para un

envejecimiento activo y saludable.

v" (ada persona fiene una condicion y unas limitaciones diferentes. La existencia de
comorbilidades y patologias dificulta la prescripcion de ejercicio fisico en poblacion
geriatrica.

v" Lo ideal es que el profesional te valore y esté contigo haciendo los ejercicios para
adecuarlos a Tu situacion.

TENGO EL CORONAVIRUS, ¢PUEDO HAGER EJERICIO?

v" PUEDES HAGER EJERCICIO ¢ Alguna

X PERO NO si hay fiebre DUDA?
X PERO NO si hay sensacion de ahogo

. CONSWTA A TUFBIOTERAFEVTA Y TC

LTienes

HPERTENSION AYUWAKA A AVAY TAR LOS CJERCICIOS A
DIABETES TUS NCCCSIVAVES

OSTEOPOROSIS?

S padeces insuficiencia cardiaca o pumonar, embolia o infarto cardiaco o
pulmonar aqudo, aneurismas o estenosis cardiovasculares N0 CONTROLADA O
AGUDA no se recomienda el ejercicio. Gonsulta con tu médico



