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NUNCA ES
DEMASIADO TARDE

PARA EMPEZAR

La edad cambia el punto de partida,
pero no elimina la capacidaad
de mejorar.

“iLA SALUD
TAMBIEN > -
SE ENTRENAL-E e
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NUNCA ES DEMASIADO TARDE PARA
EMPEZAR

La edad cambia el punto de partida, pero, no elimina la capacidad de mejorar.
EMPEZAR DESDE DONDE ESTAS

No necesitas cumplir un nivel minimo de forma fisica para empezar. El programa debe comenzar en un nivel
compatible con tu capacidad actual, tus circunstancias y tu experiencia.
FUERZA A CUALQUIER EDAD

Los estudios en adultos mayores muestran que el entrenamiento de resistencia puede mejorar fuerza y distintos
componentes de la funcion fisica. Incluso cuando existe sarcopenia, dinapenia u osteopenia, el entrenamiento
sigue siendo una herramienta relevante dentro de un abordaje individualizado.

ALGO ES MEJOR QUE NADA
La OMS lo resume de forma sencilla: hacer alguna actividad fisica es mejor que no hacer ninguna. Para quien
parte de la inactividad, aumentar progresivamente el movimiento ya es un paso importante.
NO QUEREMOS RECUPERAR 20 ANOS EN 20 DIiAS
La prisa es una mala estrategia. Buscamos continuidad, tolerancia y progresion. Las primeras semanas
sirven para aprender, adaptar el cuerpo y construir una rutina que pueda mantenerse.
EL OBJETIVO ES GANAR MARGEN
Mejorar fuerza, resistencia, equilibrio y movilidad Gtil aumenta la reserva disponible para las tareas cotidianas.
Ese margen se vuelve especialmente valioso con el paso de los afos.
MEDIR AYUDA
Una valoracién inicial y una reevaluacion posterior permiten comprobar cambios reales. A veces la primera gran
victoria consiste en caminar mejor, levantarse con mas facilidad o tolerar mas esfuerzo.

NO NECESITAS ESTAR EN FORMA PARA EMPEZAR.

EMPIEZAS PARA ESTARLO.

iLA SALUD TAMBIEN SE ENTRENA!
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Material divulgativo. No sustituye una valoracion médica ni un tratamiento sanitario. Cuando existen sintomas, enfermedad, medicacion relevante o limitaciones, el ejercicio debe
individualizarse y puede requerir coordinacién con profesionales sanitarios.
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