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| Actividades para entretener a los adultos mayores
y disfrutar en la vejez

Quienes llevan una vida mas activa aseguran sentirse Gtiles, habiles,
felices y con mejor memoria. ;De qué manera lo logran? Con algin
pasatiempo ajustado a su estilos de vida. Las siguientes alternativas
podrian funcionar.

- Entradas anteriores
« Reconectar con la familia
o Leer H © Causas del sedentarismo y
« Compartir conocimientos H consejos para evitarlo
« Escribir
« Meditacion y relajacion i B 'B"l’o';gor l
* Jugar $ e
« Unirse a grupos comunitarios Suscribirse a
« Cuidar una mascota ; Entradas [Atom]

Todos los voluntarios con los que contamos podrian ayudar a
realizar dichas actividades

Cuando los abuelos estan activos es menor o nulo el impacto
emocional, fisico y social

Entretener a los adultos mayores aporta beneficios como los
siguientes:

+ Se sienten Utiles y salen de la monotonia.
« Ponen en practica sus habilidades.

« Potencian la creatividad.

+ Mejoran la salud fisica y mental.

« Desarrollan nuevos intereses.
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Causas del sedentarismo y consejos para evitarlo

Muchos de los problemas de salud y de las
enfermedades cronicas tienen parte de su origen en el
sedentarismo. Durante la vejez no todas las personas
tienen la misma capacidad para moverse y realizar alguna
préactica deportiva. Por eso, es necesario establecer

rutinas de ejercicios y habitos deportivos‘ Entradas anteriores
Basta con hacer un repaso de las principales patologias y enf dadk Fooc
lacionadas con el i B Blogger
. 'I:_)ia'betesJ B g ; Suscribirse a
» K i Entradas [Atom
« Tension arterial alta (tanto sistélica como diastélica)
* Obesidad

Osteoporosis, artritis, artrosis y otras enfermedades reumaticas
Algunos tipos de cancer
Colesterol

Estos consejos que os damos son de utilidad para la
mayoria de personas:

« Divide tus rutinas de manera que te “obliguen” a moverte
Utiliza la tecnologia para moverte

« Elige actividades de ocio que i

» Realiza ejercicio con otras p con |
podrian relacionarse con otra gente y asi evitar sentlr esa
soledad

« Déjate por p! ionales como tros. Mas info aqui




