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* Previene numerosas afecciones
que pueden alterar la salud

* Contribuye a la capacidad de
movimiento-desplazamiento

* Aumenta la
independencia motriz

* Disminuye el

’ riesgo de caidas
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‘ Hacer yoga, pilates |
; e
o artes marciales
orientales

Andar en bicicleta Practicar natacion

a ¢ ACTIVIDADE

a

Caminar
(en caminadora en gimnasio
o al aire libre)

Ejercitarse

Practicar un deporte
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En caso de alguna limitacion (sobre todo si es articular),
comenzar con un programa kinesioldgico de rehabilitacion




