compensar
.§: P salud

El equipo de apoyo
terapéutico te
acompana y guia
en tus terapias
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para el Adulto mayor desde casa




Tu cuerpo esta d|senado
para estar en movimiento,
por eso debes

mandenerle " L

A continuacion encontraras algunos beneficios que obtendras al practicar
actividad fisica y te diremos como crear una rutina de ejercicios.

Beneficies

e Fortalece tu corazon
® Oxigena tu cuerpo y mente
e Aumenta tu concentracion

e Mejora el funcionamiento de las articulaciones

QOO



& Come eluberar Iz ruline?

Fase Inicial:
Activa tu cuerpo

1. Ejercicios respiratorios:
Respira lenta y profundamente 5 veces

2.Calentamiento y estiramiento:
5a 10 minutos.

Calentamiento:

Realiza caminata lenta, levanta los brazos a
la altura de los hombros y mueve tus manos
durante 3 series de 10 repeticiones.

Estiramiento:

Debes mantener movimientos lentos,
sentado con piernas juntas y estiradas,
intenta alcanzar la punta de los pies. Sube
los brazos hacia los lados hasta donde
puedas minimo 30 veces.
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Fase Central:

Actividad Principal:
Camina por 20 minutos a tu ritmo, trata de aumentar la velocidad
sin llegar al cansancio.

Resistencia:

Si tienes pesas Usalas pero que sean de 1 a 2 libras eleva tus
brazos adelante y a los lados con las pesas durante maximo 20
repeticiones.

No te olvides de respirar profundo y lento durante la realizacion de
la actividad.

Fase final

Estiramiento:
Intenta alcanzar tus pies como en
el calentamiento sin generar dolor.

Ejercicios de respiracion:
Debes respirar lenta y
profundamente, hazlo 5 veces.

Usa menos ascensores y prefiere
las escaleras si puedes hacerlo.
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Recomendaciones':

- Sisufres de alguna enfermedad

Para legrar un mejor desemperie,
debes comenzar lentamente, de manera suave e Ir
aumentando la intensidad segun tolerancia.

Minimo 3 veces por semana hasta realizarla a diario.
El ejercicio diario puede ser fragmentado en dos sesiones.
Permitir un descanso adecuado entre ejercicios (10 a 20
segundos).

- Sisufres alguna enfermedad relacionada

cardiovascular, ten en cuenta realizar la con la glicemia ten en cuenta tomar un

toma de tension arterial antes de empezar glucometria antes y después de realizar el
ejercicio.

- Siel gjercicio es prolongado debes

- Valor de tension controlado no debe consumir alimentos recomendados.

- No debes inyectar insulina en los musculos
que van hacer ejercitados.

con tu actividad o gjercicio fisico.

sobrepasar de 140/90 mmhg.
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Ne elvides

» Consumir la cantidad adecuada de agua

- Utilizar calzado y ropa adecuada pa
realizar ejercicio.

* Procura no permanecer mucho tiempo

boca abajo.

* No suspendas el gjercicio subitame
- Evita realizar ejercicio hasta quedar
exhausto.

Vance vealices ejercicie si:

*Interrumpiste u olvidaste tomarte tus medicamentos.

* Latension arterial no esta controlada.

- Te sientes mareado, con nauseas o indispuesto.

» No has consumido alimento por un prolongado tiempo.
- Has tenido cambios de clima intempestivos.

- Tienes fiebre.

» Llevas mas de 12 horas de ayuno.

a

nte.




un estile de

vida saludable

te ayudara a estar en
completa armonia
con tu cuerpo

y mente.

MPENSAR EPS APROBADO RESOLUCION 0166
MENTARIO APROBADO RESOLUCION 027

PROGRAMA COl
PLAN COMPLE]

io 6500870 - Bogoté, D,C.
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VIGILADO Supersalud {f



	Button1: 
	Button2: 
	Button3: 
	Button4: 
	Button5: 
	Button6: 
	Button7: 
	Button8: 
	Button9: 
	Button10: 
	Button11: 
	Button12: 
	Button13: 
	Button14: 
	Button15: 
	Button16: 
	Button17: 
	Button18: 


