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Los beneficios del deporte en los
adultos mayores son mltiples.

EJERCICIO EN ADULTOS
MAYORES:

Clave para
una vida activa,
saludable y feliz

CURICO. La actividad fisica en perso-
nas mayores no solo es recomenda-
ble, sino esencial para mantener la
salud y la funcionalidad en esta
etapa de la vida. A través del ejerci-
cio regular, se fortalecen misculos
y articulaciones, se mejora el equili-
brio y la coordinacion, v se reducen
significativamente los riesgos de
caidas y lesiones. Ademas, ayuda a
controlar enfermedades comunes
como la hipertension, la diabetes y
los problemas cardiovasculares,
contribuyendo asf a una mayor au-
tonomia y bienestar fisico.

Existen miltiples formas de mante-
nerse activo durante la tercera edad,
desde caminatas al aire libre hasta
clases de yoga, natacién o baile.
Estas actividades no requieren gran
exigencia fisica y pueden adaptarse
facilmente a las capacidades de ca-
da persona, lo que las hace seguras
y motivadoras. La constancia y el
acompafiamiento profesional son
fundamentales para obtener benefi-
cios duraderos sin riesgos.

Mis alli del cuerpo, el deporte
también fortalece el espiritu.
Compartir en grupo, interactuar
con otras personas y mantenerse
mentalmente activo mejora el dni-
mo, combate la depresion y reduce
la sensacion de aislamiento.
Promover la actividad fisica en
adultos mayores no solo es una me-
dida preventiva en salud, sino una
forma concreta de apoyar un enve-
jecimiento digno, participativo y
con calidad de vida.
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