
 

ACTIVA EL CUERPO Y LA MENTE   

OBJETIVO GENERAL: 
Inculcar la actividad física mediante diversas actividades para aumentar la movilidad y la calidad de 
vida de los adultos mayores. 
 

TEMARIO: 
a. ¿Qué es la actividad física?  
b. Resistencia cardiovascular   
c. Fuerza y flexibilidad  

 


