
Programa de 

envejecimiento 

saludable



Prevenir y controlar las enfermedades crónicas de mayor
prevalencia en la vejez, considerando la funcionalidad
física, mental y social como elemento clave de la salud.

Objetivo



¿Qué es 
funcionalidad?



Funcionalidad

bañarse o vestirse, moverse 
para realizar sus actividades 

diarias

tomar decisiones, recordar 
cosas, atención, concentración, 

aprendizaje. 

preparar comida, hacer compras, 
ir a la casa de día, cuidar a otros.

Física Mental Social

Estilo de vida saludable
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1.Tecnologías para el envejecimiento saludable ✅
2.Generatividad ✅
3. Viejismo ✅
4. Envejecimiento saludable ✅
5. Autocuidado para la salud ✅
6. Alimentación ✅
7. Ejercicio físico  
8. Higiene corporal. 
9. Higiene del sueño. 

10. Higiene ambiental.
11. Ocio y recreación.
12. Funcionalidad cognitiva.
13. Enfermedades crónicas en la vejez.
14. Autopercepción de la salud.
15. Resiliencia.
16. Sexualidad en el envejecimiento y la vejez.
17. Autoestima y calidad de vida.
18. Adherencia para el envejecimiento 
saludable.



¿Qué han aprendido y 
aplicado del programa de 
envejecimiento saludable?



Retomando de la 
sesión anterior…





Comparar entre alimentos del mismo grupo.1

Comparar la declaración nutrimental en la parte posterior del empaque2
Identificar si el producto tiene leyendas precautorias para el consumo infantil.3
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Actividad física
ejercicio 
y deporte



¿Es lo mismo?

Ejercicio Actividad física Deporte



Actividad física

Cualquier movimiento del cuerpo que hace trabajar los músculos y requiere más energía que el reposo.

Cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos. Hace referencia a todo
movimiento, incluso durante el tiempo de ocio; para desplazarse a determinados lugares o como parte del
trabajo de una persona.

OMS

Instituto Nacional del corazón, pulmones y sangre

Secretaría de Salud

Cualquier movimiento corporal producido por la acción muscular voluntaria.



Actividad física estructurada, planificada y repetitiva realizada con el objetivo de mantener o
mejorar la condición física y estar más saludable.

Un tipo de actividad física planeado y estructurado. Consiste en repetir determinados movimientos con
el objetivo de mejorar o mantener alguno de los componentes de la aptitud física.

Fundación Española del Corazón

Organización Panamericana de Salud

Ejercicio



Deporte

Toda aquella actividad física que involucra una serie de reglas o normas a desempeñar dentro de un
espacio o área determinada (campo de juego, cancha, pista, etc) a menudo asociada a la competencia
deportiva.

Actividad física, ejercida como juego o competición, cuya práctica supone entrenamiento y sujeción a
normas.

Actividad física que, mediante una participación organizada y el cumplimiento de los reglamentos,
tengan por finalidad la mejora de la condición física o mental o el logro de resultados en competiciones.

Organización Panamericana de Salud

RAE

Universidad Autónoma del Estado de Hidalgo


