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El deporte es de vital importancia en
personas de la tercera edad porque ademas
de ser un promotor de la salud, también se
usa como una actividad social. A través de
ello conseguimos mejorar la condicion fisica
de la personay sus relaciones sociales y
ayudamos al cerebro a mantenerlo en activo.
. -

DDOLOGIA

Pr_oay -
, Se elegiran actividades de bajo impacto
" musculo esquelético que ayuden a tener
flexibilidad articular.
. Realizar unas tablas de ejercicio:
| De forma individual para adaptarla a las
posibilidades de movimiento de la persona.
De forma colectiva se debera de realizar
~ ejercicios corporales adecuados a las
* caracteristicas del grupo.
Aprovechar en la medida de lo posible las
actividades diarias para hacer ejercicio.

RESULTADOS:fy |

7E;i base a estos ejercicios obtenemos
mejoria en la calidad de vida tanto fisica
como psiquica.

En la parte fisica: Conseguimos mejorar
la circulacién, normalizamos la presion
arterial, mejoramos la oxigenacion de la
" | sangre, la movilidad articular... también
|",1 ayuda al sistema nervioso a aumentar la
| coordinacién neuromotora y del
equilibrio, aumenta la capacidad de
percepcion sensorial y de la memoria.
En la parte psiquica: mejorar el

autoestima del individuo, las relaciones
sociales...

-




