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Las personas mayores son un conjunto importante de la sociedad que nos
concierne a todos, tanto individual como colectivamente, y por tanto, debemos
velar por sus derechos. Debemos proporcionaries un buen estado de salud,
tanto a nivel fisico como psicoafectivo, Y para ello los programas de actividad
fisica pueden ser utilizados como herramientas fundamentales, ya gue no
cuestan mucho dinero y favorecen la integracién social de estas personas,
actuando como prevencion frente a posibles enfermedades que aumentarian los
gastos economicos de las arcas del estado.

Estas cuestiones son las que nos animaron a realizar este libro, que no
pretende ser un gran compendio sobre |a vejez, sino mas bien un manual que
esté al alcance de cualquier persona, y especialmente de los monitores deporti-
Vos, para que les pueda servir de guia a la hora de confeccionar y organizar un
programa de actividad fisica para mayores. El libro se divide en dos partes bien
diferenciadas; una primera de caracter mas tedrico en la que se habla de las
caracteristicas propias del envejecimiento y de la importancia del ejercicio fisico
para mantener la salud y la forma fisica de las personas mayores, y una segunda
parte de caracter tedrico-practico, en la que se hace una propuesta de valora-
cién y control de la condicién fisica, asi como una programacién anual de activi-
dades fisicas. Todo ello con el fin ultimo de conseguir que las personas mayores
vivan su ancianidad de una forma sana, armonica y divertida.
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