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Leganés

AYUNTAMIENTO

Campafia con entrenamientos y consejos para que los mayores continden con rutinas
deportivas, incluye pautas de alimentacién e hidratacion.

PAUTAS

Alimentacion saludable en el confinamiento

Limpieza de la vivienda

Higiene Postural

Vitamina D y el SOL

Efectos de la inactividad

Caminatas Saludables

Regularidad intestinal

Recomendaciones sobre alimentacion y cocina

Activate antes de salir a caminar

Propiocepcién y equilibrio

Ejercicios para prevenir el dolor de cadera en deportistas veteranos
Lumbalgia y ejercicio fisico. Cémo fortalecer la columna lumbar
Teletrabajo, salud y ejercicio

El ejercicio y la resistencia a la insulina

Prevenir el dolor en los talones y en planta de los pies
Sindrome del hombro doloroso

Capacidad Pulmonar, su importancia en el ejercicio fisico


https://youtu.be/dHhZxH_MRDQ
http://www.leganes.org/portal/RecursosWeb/DOCUMENTOS/1/0_61127_1.pdf
http://www.leganes.org/portal/RecursosWeb/VIDEO/1/0_61139_1.mp4
https://youtu.be/Mvya4BEJrkQ
https://youtu.be/l7aOsOjgwq0
https://youtu.be/3yo6WpD8m1k
https://youtu.be/QGyz0_0eBBM
http://www.leganes.org/portal/RecursosWeb/VIDEO/1/0_61264_1.mp4
https://youtu.be/ouEyhZhEgRU
https://youtu.be/ml-QEjIH0qw
https://youtu.be/DBo3iHm2Is8
https://youtu.be/h0lpPEcwJAw
https://youtu.be/Xq8acVBnVNI
https://youtu.be/X5FUXlrm10Y
https://youtu.be/RnBhef5CNAk
https://youtu.be/PdHU6UJEmck
https://youtu.be/E-BE1CacKgQ

