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El ajercicio fisico es wna actividad habitual para |a mayorfa de las
personas de todas las edades. El estilo de vida fsicaments activo
{andar, subir escaleras, reallzar laneas dormesticas, #ic.) sa relaciona
con beneficios para [ salud, especialimente para el corazdn. Pama
ayudar a mantensr una buena salud puede ser suflolente la
dedicaciin a estas actividades durante un perodo de Hempo
adecuado, por eEmplo al menas una hora al gia. Para s personas
quie llevan una vida miuy sedentaria, pero tamblén para las que ya
son activas como consecuancia del trabajo que reallzan
habitualmesntes, e recomendable gue reallcan programas de sencico
complementarios, 5 &5 posibie difgidos por personal experto.

Hay una gran varisdad da programas, como 500 andar con
regutaridad, asequible préctcaments para todo al mundo, nadar,
realizar actvidades acuidticas, Ir en bicicleta normal o estética,
hasta programas alternativos para personas gue enen imitaciones
para andar o maniensr una cormecta estabilidad del cusrpa: reallzar
ajeroicios da tonificaciin, flexibilidad v coordinacidn, an posicidn
da ple o senlado, ulilizando pelotas, barras v otros maleriates
sancliios para que sirven para cubrr los obsetivas.

Todos estos sercicios estdn destinados pam personas de todas
las edadas v no se necesitan grandes habllidades para poder
practicarios de acuerdo con las condiclones de cada uno. |




Ei sjarcicio fisico promusve cambios en o estilo de vida gue
afectan a los habitos dietétices, los habitos toxicos v la
distribucidn horaria de las actividades habitusles, leborales
o de tiempo libra. La sensscitn gue se axpearimenta nada
mas inkciar un programa de edercicio fisico es de bienestar
general gue, con el tiempo se comvarte en mesora del estado
da saled v de la condicion fisica.

Recomendaciones de ejercicio fisico al
alcance de todos

Lina pautsa de elerciclo fisico recomendado con caracter
de minima diario s |a siguiente:

Y

« Carmingr un poco rapido, de forma gue se haga ejercicio

moderado, durante 30 minutos diarlos, de forma
RS continuada o en perindos de tiempo més cortos de 10
& 15 minutog. Por glemplo: 10 minutes para ir andando
al trabajo, 10 minuios pare volver andando dal trabajo v
10 minutos para recoger 8 koa nifioa de g escuela: o 10
minutos para ir andardo 8 1a piscing, nadar otrog 10
minutos ¥ 10 mas para volver andando & casza,

» Hacer elercicios de fuerza y flexibilidad, moviendo los
grandas grupos musculsres. doa dias por semana durarde
un cuarko da hora.

Cambios en el Estilo de Vida

Si se tiena alguna enfermedad o mas de 40 afios y no B8
hace habitualmente ejgrcicio fisico, conviene consultar
en el centro de salud o consultorio antes de empezar
astas aotividades.

Fara kassiud, bagia conhacer ejercicio suave omoderado,
0 'sea, aguel gue permite mantenar wnNa conversacion
mientras se raaliza. En general, convigne disminuir la
intansidad con ks edad. Se aconseja empezar y temminar
la sesion de ejercicio de forma gradusl. Si-se tienen
marens, calambres, dolor an el pecho o no se puede
rESpirar, es mejor parar.

Ademas del gjercicio fiskeo g8 importante para la saled
una afmentacitn variada y equilibrada, controlar ef esirés
Y ne furmar.

Los centros BODY FACTORY astéan
adecuados a todas las edades. an eflos se puaden

encontrar actividades qus estén disponibles para todo tipo F\

de capacidades fisicas:

Clazes de nalacidn para nifos v mayores, clases colactivas
de ajercitacion moderada v eapecialments el servicio de
entrenarmianto personal donde a partir de un previo estudio,
égte, informa, asesora v realiza todo al seguimianto del
socio, lo gue nos permite mejorar resultados avitando
posibles lesiones por Lna mala o no adecuada reslizacion
de las: divarsas actividedea gue el centro pons & su

disposician.
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