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Ganar en saude:
Manterse activo

e previr as caidas

Manterse fisicamente activo é fundamental para gozar dunha boa calidade de vida e,
ademais, contribuie a previr as caidas. A calquera idade podemos caernos pero,

segundo cumprimos anos, estas posibilidades aumentan e as consecuencias adoitan

ser peores, podendo resultarnos mais dificil volver & situacién que tifiamos antes da caida.

Existen medidas efectivas que nos axudaran

a previr as caidas e as stias consecuencias:

000

Manterse fisicamente Activo

Realizar actividade fisica con regularidade é beneficioso sexa cal for o seu estado de satde.

E importante incorporala no noso dia a dia.

,.m Recoméndase facer polo menos 150 minutos de actividade fisica & semana,
por exemplo, caminar 30 minutos cinco dias ou mais veces 4 semana ou mesmo
w sumando periodos mais curtos de polo menos 10 minutos tres veces ao dia.

O que produce mais beneficios para a saude é
practicar actividade fisica regularmente

0s nosos 6sos e musculos fortes e que melloren a nosa flexibilidade e equilibrio.

[ Ademais, tamén nos beneficiaremos de facer 2-3 veces 4 semana exercicios que mantenan ]

Trucos

® Empezar amodo.

@ Escoitar o noso corpo, adaptando a actividade fisica ao noso
estado de saude e capacidades.

® Saber que cada paso conta, asi que sempre algo é mellor
que nada.

® Atopar unha actividade que nos guste.

e Ir aumentando o seu nivel de actividade aos poucos,
por exemplo, 10 minutos cada vez.

e Distribuir a actividade fisica ao longo de toda a semana.
Cantos mais dias, mellor!

® O tempo activo pode ser o tempo social, consiga que a familia
ou amigos se unan ou busque actividades de grupo, clases
no seu barrio, etc.

e Ir a pé sempre que se poida, tratando de ir 4 compra andando
ou baixar unha parada antes, se vai en transporte publico.

TAI-CHI

O taichi pédelle axudar a
mellorar estes tres
comporiientes: equilibrio,
forza e flexibilidade.
Ademais, ao practicalo en grupo
engadese un efecto de afinidade
positiva, que aumenta o estado
de @nimo, e diminute o medo
e o nimero de caidas.

PODE ANOTARSE
AS CLASES QUE
SE IMPARTEN
EN REDONDELA
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Outras medidas Beneﬁciosas

N
- r . . . RS . .
- = Algin dos medicamentos que toma pode interferir co seu equilibrio ou deixarlle
LY adormentado, coménteo cando vaia & consulta no seu centro de saude.
S, = Realice revisiéns periédicas da vista, é importante que a gradacién das stas
& lentes sexa a correcta.
%é = Coide ben dos seus pés, son moi importantes para manter o equilibrio.
]
m = Se necesita usar bastén ou andador, utiliceo, e non senta vergona por empregalo.
§ N
s = Non se levante bruscamente da cama; primeiro sentar uns 15 segundos
'r cos pés colgando fora, e despois levantese.
(J . s -
¢ ™ Aspersoas maiores son mais sensibles para os efectos do alcol polo que
0 seu consumo pode aumentar o risco de caidas.
l‘\‘ = Por ultimo, canto mais saudable sexa o seu estilo de vida coidando aspectos como
a alimentacién ou o non fumar, mellor seré a sda calidade de vida
J

Facer a nosa Casa mais segura
A maior parte das caidas ocorren no noso domicilio.
Alguns consellos sinxelos para previlas:

= [ mellor un prato de ducha que unha bafieira, dispofier de barras para suxeitarse
e que o chan sexa antiescorregadizo.

@E = A iluminacién no seu domicilio debe ser suficiente sen chegar a cegar. Unha casa

ben iluminada axudaralle a non tropezar con obxectos que non son féciles de ver.

= Coidado coas alfombras, os cables eléctricos ou outros elementos soltos ou que
poidan deslizarse no chan do seu domicilio. A mellor opcién é retiralos.

&Eﬁ = Evite que haxa mobles que obstrian o paso.

@ = O seu calzado de estar por casa debe ser comodo, pechado e que suxeite ben o pé.

P =» Coidado cos chans deslizantes, moi pulidos ou con desniveis.
LA S O chan debe manterse seco en todo momento.

L]
% = Se no seu domicilio hai escaleiras, deben estar provistas de pasamans.

Se necesita mais informacién ou apoio, consulte no seu centro de satide. Tamén pode visitar a paxina
web do Ministerio de Sanidade, Servizos Sociais e Igualdade:

www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es

Atopara informacion, videos con mdis exemplos de como realizar exercicios sinxelos de fortalecemento,
flexibilidade e equilibrio, e outros materiais Utiles para manterse activo e previr as caidas.

WEB < .
ESTILOS DE VIDA Tamén poderds atopar

SALUDABLE outros recursos
disporiibles na sta zona en: LOCALIZA salud

MAPA DE RECURSOS PARA LA SALUD
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www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es

O Ministerio de Sanidade, Servizos Sociais e Igualdade lanza unha paxina
web sobre estilos de vida saudable dirixida a toda a poboacién. Esta paxina
web xorde como parte das accidéns da Estratexia de Promocién da Saude e
Prevencién no Sistema Nacional de Saude e a sua finalidade é proporcionar
informacion util e de calidade, axustada as diferentes necesidades da cida-
dania; nela poderas atopar recomendacions, ferramentas interactivas,
videos e outros materiais e recursos de utilidade para facer mais saudables
0s nosos estilos de vida.
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