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+ * ¢Qué es la Higiene del
sueno?

b

4 Conjunto de practicas que
‘ ayudan a cuidar la calidad del

L

sueno y a prevenir desajustes en

los horarios y en la calidad del
descanso.

¥



Repercusiones de una mala
higiene del sueno

Los adultos que no logran tener un sueno de
+ calidad experimentan dificultades de:

® Rendimiento
e somnolencia diurna,
+ ® microsuenos durante el dia. ‘
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+
¢ CoOmo tener una higiene del sueno

adecuada”?
+

Utilizar prendas
comodas como
sudaderas o pijamas.




¢ CoOmo tener una higiene del sueno
adecuada?
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Antes de acostarse,
reduzca la iluminacion
y evite los estimulos
de pantallas.




¢ CoOmo tener una higiene del sueno
adecuada?

<

Realizar ejercicios vy
establecer rutinas que
ayuden a relajar el
cuerpo Yy la mente
antes de dormir.
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+ éQué es la Actividad Fisica?

Es todo movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos que
+ Implica un gasto de energia, incluso
durante el tiempo de ocio, para
desplazarse a determinados lugares o
como parte del trabajo.

La actividad fisica, tanto moderada como
Intensa, mejora la salud.
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Tipos de Actividad Fisica

N Actividades familiares y
comunitarias

¥ Desplazamientos o
paseos




Tipos de Actividad Fisica

N Deportes
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Beneficios de la Actividad Fisica

Mejora la
fuerza
musculary

flexibilidad .

Disminuye el
riesgo de sufrir
deterioro
cognitivo

Aumento en la
velocidad de
respuesta.


https://www.gob.mx/inapam/es/articulos/beneficios-de-la-actividad-fisica-en-los-adultos-mayores?idiom=es
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Beneficios de la Actividad Fisica

Favorece la
movilidad, |la

coordinacion.

Aumentar la
sensacion de
bienestar

general.

Disminuir el
estrés y el
insomnio.


https://www.gob.mx/inapam/es/articulos/beneficios-de-la-actividad-fisica-en-los-adultos-mayores?idiom=es
https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/ejercicio-en-las-diferentes-etapas-de-la-vida/ejercicio-en-la-tercera-edad/beneficios-2418
https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/ejercicio-en-las-diferentes-etapas-de-la-vida/ejercicio-en-la-tercera-edad/beneficios-2418
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GGracias por
su atencion '
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