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Definicion.

Beneficios de la actividad fisica.

La obesidad se origina por un
aumento de la cantidad de grasa
en el cuerpo y no solamente por
un aumento de peso que puede
deberse a otros tejidos como los

musculos y los huesos.

e Mejora la salud cardiovascular.

e Control del peso.

Causas de la obesidad en

e Fortalecimiento de musculos y hueso
adultos mayores.

* Factores genéticos. e Mejora de la movilidad y flexibilidad.

e Reduccion del riesgo de enfermedades cronicas.
e Beneficios psicologico, como reduccion del estrés y la
ansiedad.

e Cambios en el metabolismo.
e Estilo de vida sedentarios.

Recomendaciones de actividad fisica

e Medicamentos que pueden contribuir al

P e Tipos de ejercicios recomendados: aerdbicos, de fuerza, de
aumento de peso. . flexibilidad
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COﬂSEjOS Padra empezary e Frecuenciay duracién recomendadas: aproximadamente
mantenerse activos. 150 minutos de actividad moderada a la semana.

e Ejemplos de actividades adecuadas: caminar, yoga, nadar,
e Importancia de consultar al médico antes de iniciar ejercicios de bajo impacto.

un programa de ejercicio. )
e Comenzar con actividades suaves e incrementar
gradualmente la intensidad.
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e Disfrutar de la actividad fisica. l ~
e Incorporar la actividad fisica en la rutina diario a ®
como subir escaleras.
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