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A medida que avanzamos en edad,
es fundamental mantener nuestra
iIndependencia y calidad de vida.
Aqui tienes una guia prdctica para
adultos mayores, basada en los
principios del ebook Independencia
y Limitaciones Fisicas en Adultos
Mayores. COmo mantener la
independencia:.

1. Conciencia Corporal y
Prevencion

Ejercicio Regular

cQué hacer? Realiza actividades
fisicas suaves pero consistentes.
Caminar, nadar, yoga o tdi chi son
excelentes opciones.
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e Beneficios: Fortalece los

musculos, mejora la flexibilidad
Y previene la pérdida de
movilidad.

Programa al menos 30 minutos de

actividad fisica diaria. jSal a

caminar o Unete a una clase de

ejercicios!

Equilibrio y Coordinacion
e Ejercicios recomendados:
Pararte sobreuna piernaq,
caminar en linedarecta o usar
una tabla de equilibrio.
e Importancia: Reducen el riesgo
de caidas.
Practica estos ejercicios
regularmente. jPonte a prueba y
mejora tu equilibrio! /AMASTER COMAR



Visitas Médicas Regulares
e ;Por qué? Detectar problemas
de salud antes de que se
conviertan en limitaciones
fisicas significativas.
Agenda tus chequeos médicos
anuales. No descuides tu salud.

2. Adaptacién del Entorno

Accesibilidad en el Hogar

e Elimina obstaculos en casa.

e Instala pasamanos en

escaleras y banos.

e Asegura pasillos amplios.
Haz un recorrido por tu hogar. cHay
algo que puedas mejorarpara
facilitar tu movilidad?
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Tecnologia Asistencial
e ;COmMo ayuda? Dispositivos

como bastones, andadores o
sillas elevadoras facilitan la
movilidad.

Investiga qué dispositivos podrian

beneficiarte. Consulta con un

profesional si es necesario.

3. Apoyo Social y Redes de Apoyo

Participacion Comunitaria
e :Qué hacer? Unete a grupos de
interés, asiste a eventos locales
y participa en actividades
sociales.

IAMASTER.COM.AR



e Beneficios: Mantenerse activowy
conectado.
Busca clubes, centros comunitarios
O grupos en linea. jConéctate con
otros!

Familia y Amigos

e |[mportancia: Mantener
relaciones cercanas
proporciond apoyo emocional y
practico.

Llama a un ser querido hoy mismo.
Comparte tus experiencias y
escucha las suyas.
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4. Aceptacion y Adaptacion

Aprender Nuevas Habilidades
e Ejemplo: Sila artritis dificulta

abrochar botones, aprende a
usar prendas con cierres de
velcro.

Investiga técnicas alternativas

para tareas cotidianas. jSé

creativo!

Servicios de Transporte
e :Por qué? Mantener la
movilidad cuando conducir ya
No es posible.
Investiga opciones de transporte
publico o servicios de transporte
privado.
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Conclusion

La independencia es un derecho
fundamental para los adultos
mayores.

Al ser proactivos, adaptarnos y
mantener conexiones sociales,
podemos superar las limitaciones
fisicas y disfrutar de una vida
plena.

Escucha a tu cuerpo, busca
soluciones personalizadas y sigue
disfrutando de la vida a medida
gue envejeces.
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