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Presentacion

Desde |la Concejalia de Politicas Sociales y Deporte y desde el Plan
Estrategico “El Oviedo de las Personas “,se han elaborado una serie de
manuales con el objetivo de promocionary prevenir las situaciones de
dependencia en personas mayores .

El Ayuntamiento de Oviedo, como miembro del Reference Site y de la
Red de Ciudades Amigables con las Personas Mayores , con la finalidad
de promocionar el envejecimiento activo y saludable de su ciudadania,
presenta este contenido que constituye el tercer manual de
prescripciones y recomendaciones para favorecer la permanencia
segura de las personas mayores en su entorno , promocionando su
autonomia e independencia en su domicilio.
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Envejecimiento Saludable

6 6 El proceso de fomentary
mantener la capacidad funcional
permitiendo el bienestaren la

etapadela vejez ”



CUIDADO DEL BIENESTAR

1:MANTENIMIENTO
FISICO

3:MANTENIMIENTO
SOCIALY AFECTIVO

2:MANTENIMIENTO
COGNITIVO
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1.1:
A medida que envejecemos tenemos pérdida fisica,
NI,ANTENIMIENTO relacionada con los 6rganos y estructuras corporales, por
FISICO eso es muy importante continuar realizando ejercicio
fisico y manteniendo la movilidad.
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1.2: TABLA DE EJERCICIOS
MANTENIMIENTO

"Consultar con su médico de atencidén primaria

FISICO previamente, por si existieran contraindicaciones”
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1.3; TABLA DE EJERCICIOS

M,ANTENIMIENTO "Puede realizar los ejercicios de pie, con apoyo,
FISICO sentado o echado, dependiendo de las
habilidades de cada persona"”
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1.4: TABLA DE EJERCICIOS

MANTENIMIENTO "Si algun ejercicio produjera malestar, se

FISICO abandonaran de manera
iInmediata"

N\
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1.5:
MANTENIMIENTO TABLA DE EJERCICIOS
FISICO
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personas mayores

las funciones mentales. Por eso es importante

realizar sencillos ejercicios"

Q
S
O
o
-
2
£
@)
Q
=
-
Q
-
Q
-
-
Q
O
-
5
O
L -
o}
Q
7
e
(O
©O
)
L
-
O
O
-
Z
L
Z
L
-
M

1

COGNITIVO




2.2:MANTENIMIENTO . Al igual que el cuerpo, sino se ejercita produce

COGNITIVO perdida de movilidad, el cerebro es necesario
ejercitarlo”
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é @ MANTENIMIENTO "El equilibrio afectivo en la vejez, manteniendo
P y/o creando nuevas amistades aporta a la
a*=, SOCIALY AFECTIVO

P persona mayor estabilidad emocional”
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- 3.2:
$J@? MANTENIMIENTO "Es Importante la continuacion de la

v - SOCIAL Y AEECTIVO participacion social y comunitario
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Mas informacion




