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Lectura 22

Ejercicio fisico en la vejez

https://mayoresactivos.org/ejercicio-fisico-en-la-vejez/

¢Quién no ha oido hablar de las virtudes del ejercicio en vejez? Y es que
aporta multiples beneficios. Ayuda a controlar el peso, desarrolla el
equilibrio y fortalece el corazén, los musculos y los huesos. Sus provechos
no alcanzan solo al plano fisico, también al psiquico, pues activa la mente y
mejora el estado de animo.

Sin embargo, el envejecimiento esta lleno de estereotipos. Y uno de los mas
comunes es creer que el ejercicio en la edad avanzada no es conveniente.
Lo cierto es que no hay un solo argumento a su favor; mas, bien al contrario.
Porque el sedentarismo no hace sino ampliar las secuelas del paso del
tiempo en el organismo.

Envejecimiento y enfermedad no son sinénimos. No obstante, la presencia
de patologias es mas probable a medida que se cumplen afos. Esta
circunstancia lleva a pensar que la actividad fisica estd contraindicada. Pero
conservar la autonomia ha de ser un objetivo primordial en |a vejez. En este

sentido, no hay mejor aliado que la practica de ejercicio habitual.

Lea atentamente la lectura y conteste las siguientes preguntas.

1. Provechos psiquicos el ejercicio

Un estereotipo comun sobre la vejez.

¢ Qué términos no son sinénimos?
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. Qué ayuda a conservar la autonomia?
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1. Reste de 3 en 3 desde 543 hasta 390. (Si puede, hdgalo de memoria)

2. Subraye la respuesta mas apropiada en cada caso.

La tarea fue ... Sencilla Negra Sola Alta
La noche esta ... Sana Oscura Eléctrica Tardia
El cristal es ... Amarillo Espeso  Transparente Tranquilo
La suma esta ... Feliz Ancha Enfadada Hecha
El cine esta ... Vacio Arrugado Verde Redondo
La comida se ha...  Vestido Cansado Acabado Ido
La arena esta ... Risuena Despierta Acompafiada Caliente
El abrigo es ... Cuadrado Amplio Delgado Espeso
3. Descubra qué letras del abecedario no aparecen en el cuadro.
WERTYWU I OPLIKJHGTFDSAZX
M PO 1l UYTREWANTULIKJHGTFTDS
vV XZ P LMNOKNI JBUHVYGTFT
/ BE S WABNZAWSVEY URDXMJ
F TROYNBUI J HMOUY P J HMP
T GB ZUMDI KA RNTULIXDULMDWS V X
V.G R S U J ME L B NOUUHYVF F ZE
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4. Tomando como referencia las posiciones de letras y nimeros, encuentre en cada

cuadro un nombre femenino que comienza por A.

1°99 A5, B4, C1, D5 C3, A2, E2y DA4.
2°) B2, E1, B5 E4, A4, D2 A1, C3yCI1.
3°) E3, D1, C2, B3, A4, C4, E5 A2y B1.

1° 2° 3°
1121345 112)13]4]5 112 ]13]4]5
AlE I S D A All U E A T AlP R O A Y
B|/V X L G V B|C A V X O B/A K J N S
c/uUu E T E S CIN S O E T C/'M E T N V
DM E B A S bjL C L E A D O G O B
E/IO N N H O E|ID R O R F EJ]A B A L D

5. Escriba palabras con sentido en los espacios vacios uniendo las letras a su izqda.

Como se puede ver, las consonantes estan ordenadas; las vocales, no.

CNTRT AOO CONTRATO SNDR EOE SENDERO
TJDR OEAE BLLT OAE

FCHR fAEO SPGS IAE

PNTN AOA CDN EAA

TLL AAO GSN AOU

N NR AE | LGN UAA

6. Averigle la relacién entre los nimeros inferiores y rellene los espacios vacios.
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7. Para pensar.

Imagine que conduce usted un autobus. En la primera parada suben
18 viajeros; en la segunda, bajan 3 y suben 9; en la tercera, bajan 8 y
suben 2y en la quinta suben 11 viajeros mas. ;Sabria decir qué edad

tiene el conductor del vehiculo?

8. Rellene los espacios vacios sabiendo que la cifra de cada casilla es el resultado de

sumar las dos situadas encima de ella.
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9. Sefiale el dibujo que menos veces se repite.
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