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BOGOT/\

MI CIUDAD
MI CASA

¢EN qu
mom
empeze
a ENVEJE

Noesalos60.
De hecho....desde que na
comenzamos a hacerlo




que HBna persona es mayor "

1 \ apartifde los 'ﬁos.
Sl - \ Perono es ese dia

\ cuando debes prepararte.
\ La vejez es, en gran parte, el

resultado de las decisiones que
tomas a lo largo de tu vida.
| |



Tu cuerpo empieza a
perder masa muscular
si no lo ejercitas.

Por eso moverte importa
desde la infancia.

Caminar, montar bici o hacer
ejercicio puede ser |la
diferencia entre depender

de alguien... o no.




“dice: nadie deberie
envejecer solo. |

Los estudios muestran que quienes
mantienen redes de apoyo, amigos
y familia tienen mejor bienestar

en su salud mental y fisica.

Cuida esos vinculos.




Y hay algo que

muchos dejan

para despues:
_pensar en la vejez. )

Ahorrar, cuidar tu salud m[e g U d -
hacer ejercicio, alimentarte § * \'v.
bien y pensar en tu bienesta N o

es parte de envejecer mejor. |
Es construir tranquilidac
para mas adelante.
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La verdad
Jar - es simple:
IS sk ! i todos estamos

LA e A R T o .envejeciendo. )

I_”E

) =2 lLadiferencia esta en c6mo
\0 | *;%5:* nos preparamos para la vejez.
> Cuidarte hoy puede cambiar
N\ ~la historia-de tu mafiana.
NN Porque todos vamos pa alla.

-



