ACTIVIDAD FiSICA
EN PERSONAS CON DEMENCIA

Moverse cada dia ayuda al cuerpo,
al &nimo y a la autonomia.

L/
o ¢Por qué ayuda? —— \/

® Mantiene la movilidad y el equilibrio.

e Puede mejorar el animo y el sueno.

® Ayuda a conservar fuerza y autonomia. M

e Reduce el sedentarismo y l/

favorece el bienestar.

Actividades recomendadas —

e

e Caminar acompanado.
L]
® Bailar o moverse con musica.

¢ Ejercicios suaves de fuerza y equilibrio.

Estiramientos o movilidad articular.

Tareas activas en casa o jardin.

O ®=Iu>»0Q

Seguridad

Ie e Consejos practicos

Elegir actividades simples

y agradables.

Mantener horarios regulares.
Dar indicaciones breves y claras.
Acompaniar sin apurar ni exigir.

Adaptar la actividad segin la
etapa y capacidad.

Usar calzado comodo Evitar lugares con Ofrecer agua Suspender si hay dolor,

S/ N ﬁ.%

y antideslizante. obstaculos o poca luz. y descansos. mareo o malestar.

Lo importante no es rendir,
sino mantenerse activo de forma segura y con apoyo.
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