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Beneficios del ejercicio (RESOENCASIE

PERSONAS MAYORES

multicomponente

Mejorando el sistema respiratorio,
. disminuyendo la presion arterial y

” mejorando el sistema circulatorio.

Mejora la salud
cardiovascular

Disminuyendo el riesgo de
' discapacidad y debilidad,
mejorando la fuerza y flexibilidad.

sistema
muscular

Aumentando la secrecion de
hormonas que nos hacen sentir
felices y bien (beta endorfinas) y
Da bienestar ' de las hormonas que regulan la

psicologico y ansiedad, mejorando el humor

cognitivo (serotonina y norepinefrina) y
manteniendo una correcta

irrigacion cerebral y cognicion.

Reduce el riesgo
de caidas

Aumentado la fuerza, equilibrio y
. flexibilidad.
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