¢ESTA RECIBIENDO USTED EL SUY0? MetCare

El ejercicio puede ayudar a controlar muchos de los problemas generales de salud que ocurren cuando avanzamos en edad, tales como la
hipertension, el colesterol alto y la diabetes. Hacer ejercicio también mejora la flexibilidad, la fuerza y la movilidad. El Consejo Nacional contra
Envejecimiento nos dice que hay cuatro tipos principales del ejercicio y las personas mayores necesitan un poco de los siguientes ejercicios:

« Actividades de resistencia — como caminar, natacion, o montar bicicleta — que construyen
“un poder que se queda” y mejoran la salud del corazén de corazén y del aparato circulatorio
« Ejercicios fortificantes que construyen el tejido muscular y reducen la pérdida
de musculo relacionada con la edad
« Ejercicios de estiramiento para mantener el cuerpo agil y flexible
« Ejercicios de equilibrio para reducir las posibilidades de una caida

Por favor tome un momento y comparta con nosotros las actividades de las cuales usted disfruta

TRABAJO FiSICO

Andar Trotar Pescar Remar

Tenis Golf Tirar Herraduras Otro

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

TRABAJO MENTAL

Mirar Television (Espectaculo Favorito o Canal)

Escucha a la Radio (Canal Favorito)

Costura Ir de compras Lectura — por favor ponga sus revistast favoritas en una lista:

TRABAJO ESPIRITUAL

Arte Activo en lugar de culto Festivales al aire libre Mdisica

Algo mas

Por favor escriba cualquier otra actividad
de la cual usted disfruta:
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POR FAVOR DEVUELA ESTE FORMULARIO A SU MEDICO E  SAAAAALIIIIIEE SLLPL



