
 DEL ENVEJECIMIENTO ACTIVO
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Beneficios

Claves para mantener la salud 
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sociales y 
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intelectual

Evitar riesgos 
y sustancias 

tóxicas

Se puede llegar a los 80 años y más allá, con un estado psicofísico 
bueno, pero para evitar la pérdida de autonomía, hay que practicar 
hábitos de vida saludables y mantener el dinamismo físico, social e 
intelectual, es decir, procurar un envejecimiento activo. 
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Beneficios del envejecimiento activo

Mejora en las 
funciones 

musculares,
cardiorespiratorias,  

y salud ósea

Ayuda a la 
conservación 

de las funciones 
cognitivas

Más 
movilidad

 y menor riesgo
 de caídas

Previene 
enfermedades 

cardiovasculares

Mejor 
calidad 

del sueño 
y control

 del estrés
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