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1. Convencer de que es necesario preocuparse por envejecer 
de forma saludable

2. Cómo recomendar ejercicio físico
3. Cómo mejorar el aislamiento sensorial
4. Cómo adaptarse a una dieta saludable
5. Cómo mejorar la situación cognitivo-afectiva
6. Cómo envejecer de forma saludable en casa
7. Cómo envejecer de forma saludable en el entorno 

residencial
8. Reconoce algunas señales de alarma



1. CONVENCER DE QUE ES NECESARIO
PREOCUPARSE POR ENVEJECER DE FORMA

SALUDABLE



45$Convencer de que es necesario preocuparse por 
envejecer de forma saludable
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Envejecer saludablemente te permitirá mantenerte 
activo, seguir participando en actividades que te 

gusten y disfrutar de la familia y amigos 



65$CÓMO RECOMENDAR EJERCICIO FÍSICO
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https://www.youtube.com/watch?v=MJG3NVJw_PA&ab_channel=MikelIzquierdo
https://www.youtube.com/watch?v=G-xXnK99nJM&ab_channel=MikelIzquierdo
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C5$CÓMO MEJORAR LA SITUACIÓN COGNITIVO-
AFECTIVA
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MANTÉN TU MENTE ACTIVA 



G5$CÓMO ENVEJECER DE FORMA SALUDABLE EN 
CASA
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H5$CÓMO ENVEJECER DE FORMA SALUDABLE EN EL 
ENTORNO RESIDENCIAL
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q Aunque estés en una residencia de ancianos, es importante
mantener un estilo de vida activo.

q Participa en actividades físicas adecuadas para tu nivel de
movilidad y capacidades, como caminar, hacer ejercicios de
resistencia con pesas ligeras o bandas elásticas, practicar
yoga o hacer ejercicios de equilibrio. Muchas residencias de
ancianos ofrecen programas de actividad física adaptados a
las necesidades de los residentes.

q Participa en actividades recreativas que estimulen tu mente
q Si necesitas asistencia con tu cuidado personal y/o higiene,
no dudes en pedir ayuda en la residencia.

q Comunícate con el personal de la residencia si tienes
preocupaciones sobre tu salud. Muchas residencias de
ancianos tienen servicios médicos y de atención a la salud
disponibles para los residentes.



8. RECONOCE ALGUNAS SEÑALES DE ALARMA
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q Cambios significativos en la memoria, el lenguaje, la toma de decisiones, la
capacidad para resolver problemas, la orientación en el tiempo y el espacio, o
en la capacidad para llevar a cabo actividades diarias.

q Pérdida de la capacidad para moverse con facilidad, realizar actividades físicas
o tener un equilibrio adecuado

q Síntomas de depresión, ansiedad, irritabilidad o cambios en el comportamiento
habitual. Los problemas de salud mental son comunes en el envejecimiento y
deben ser abordados adecuadamente.

q Problemas de visión y audición de rápida progresión
q Una disminución del apetito, pérdida de peso inexplicable, o problemas de

alimentación
q Evidente falta de interacción social o la pérdida de interés en actividades

sociales
q Dificultades en el autocuidado, como la incapacidad para realizar actividades de

higiene personal, vestirse adecuadamente o cuidar de la propia salud

Consulta con profesionales de la salud si tú o tus seres 
queridos presentan 
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https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/mapaWebGrupos.do?grupo=Personas%20Mayores
https://vivifrail.com/es/documentacion/
https://www.nia.nih.gov/espanol/alimentacion-saludable-personas-mayores
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