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• El ejercicio ayuda a mantener un buen estado de salud en este sector de la población

En el marco del Día Mundial de la Activación Física, el Sistema DIF Morelos [3] realizó una activación virtual en sus
redes sociales oficiales, la cual está enfocada a las personas mayores morelenses, con el objetivo de fomentar el
hábito del ejercicio en este importante sector de la población.

La actividad fue dirigida por un profesor de educación física quien presentó una rutina básica que puede ser realizada
en casa para evitar exponer a las personas a la COVID-19.

Esta es una forma muy efectiva de cuidar la salud de todos, inclusive la de los adultos mayores para que se
mantengan activos físicamente, llevando a cabo esta rutina al menos tres veces por semana, promoviendo un
envejecimiento sano y feliz.

De acuerdo a la Organización Mundial de la Salud, los adultos de 65 años en adelante necesitan realizar 150 minutos
semanales de actividades físicas moderadas aeróbicas como lo son correr, bailar, nadar, andar en bicicleta, ejercicios
de equilibrio y de flexibilidad.

Los beneficios de una vejez activa son el mejoramiento de las funciones cardiorrespiratorias y musculares, la
reducción del riesgo de padecer depresión o cualquier deterioro cognitivo. También, genera una mayor salud funcional
lo que conlleva a tener un menor riesgo de caídas.

Para consultar esta serie de ejercicios pueden acceder a la cuenta oficial de Facebook: DIF Morelos, en Twitter como 
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@DIF_Morelos, Instagram: DIF Morelos y en el sitio web: dif.morelos.gob.mx
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