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Esta obra apuesta por promover un estilo de vida activo alo largo de nuestra
existencia, por los multiples beneficios que conlleva parala salud. Pretende
concienciar alas personas mayores para que empleen su tiempo libre en la
préctica de actividades fisicas, dejando a un lado opiniones anticuadas que son
partidarias del descanso segiin vamos cumpliendo afios. Los autores -
profesionales del &mbito deportivo - presentan recursos, técnicasy programas de
gjercicios que contribuirdn notablemente amejorar la salud fisica, psicol6gicay
socia de cualquier personainteresada en enriquecer su calidad de vida. En
definitiva, una obra destinada a publico en general, pues describe los efectos que
tiene la précticadel gercicio fisico sobre su organismo y que podra servir de base
aorientar su proceso de envejecimiento haciala adopcion de estilos de vida
activos y saludables. También los profesionales de la actividad fisicay deportiva
que trabajan con personas mayores encontraran las bases tedricas que
fundamentan su trabgjo, asi como diferentes propuestas practicas que les puedan
servir dereferenciay trasladarlas a sus propias clases.
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Esta obra apuesta por promover un estilo de vida activo alo largo de nuestra existencia, por los multiples
beneficios que conlleva parala salud. Pretende concienciar alas personas mayores para que empleen su
tiempo libre en la préctica de actividades fisicas, dejando a un lado opiniones anticuadas que son partidarias
del descanso segiin vamos cumpliendo afios. Los autores -profesionales del ambito deportivo - presentan
recursos, técnicasy programas de gjercicios que contribuirdn notablemente amejorar la salud fisica,
psicolégicay socia de cualquier personainteresada en enriquecer su calidad de vida. En definitiva, una obra
destinada a publico en general, pues describe los efectos que tiene la practica del gjercicio fisico sobre su
organismo 'y que podra servir de base a orientar su proceso de envejecimiento haciala adopcién de estilos de
vida activos y saludables. También los profesionales de la actividad fisicay deportiva que trabajan con
personas mayores encontraran las bases tedricas que fundamentan su trabagjo, asi como diferentes propuestas
précticas que les puedan servir de referenciay trasladarlas a sus propias clases.
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