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1. IMPULSAR EL EJERCICIO FiSICO wme ‘ ViEN
EN EDAD AVANZADA. o ot

2. PREVENIR FRAGILIDAD Y RIESGO
DE CAIDAS.

3.MEJORAR LA CAPACIDAD
FUNCIONAL Y CALIDAD DE VIDA.

4. PRGPGNERIRECOMENDAR PLANES ~
DE ACTIVIDAD FISICA EN FUNCION
DE TU VALORACION PREVIA DE

CONDICION FISICA.20
APP ORIENTADA A

ADULTOS >60 ANOS




¢QUE NOS
APORTA LA
APLICACION?
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NUMERO DE
PASOS

CONSUMO DE
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HORAS DE
SUENO/CALIDAD
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2 VALORACION INICIAL DE LA CONDICION FISICA A
4 TRAVES TEST GUIADOS INTERACTIVOS BASADOS EN
SEM LA BATERIA SENIOR FITNESS TEST
(SFT, RIKLI & JONES, 2001)

ESTIMAR TU NIVEL DE CONDICION FiSICA EN
/\7\ FUNCION DE LA EDAD, TIPO DE PRUEBA Y

¢EN QUE PERCENTILES
CONSISTE?
PROCESO
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INFOMACION ENVIADA A LA NUBE.

POSIBILIDAD DE GENERAR INFORME PARA POSIBLE
VALORACION PREVIA POR PROFESIONAL.

APLICACION PROPORCIONA RECOMENDACIONES EN
: , FUNCION DEL NIVEL INICIAL DEL USUARIO A TRAVES
¢EN QUE DE UNA PLANIFICACION MENSUAL Y OBJETIVOS A

CONSISTE? CORTO Y LARGO PLAZO

' o SEGUN ESTUDIOS (NOGUERON GARCIA, 2021), LA
EFECTIVIDAD DE LOS PROGRAMAS

PROCESO MULTICOMPONENTE DE AF EN POBLACION ADULTA
N DEBEN SER >12 SEMANAS

e PROGRAMAS SIGUEN UNA CORRECTA PROGRESION
EN VOLUMEN, FRECUENCIA E INTENSIDAD
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(EN QUE
CONSISTE?

v

PROCESO

E.QUE NOS APORTA LA APLICACION PREVIO A LAS
RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA?

EN QUE NIVEL ME ENCUENTRO DE CONDICION
FISICA SEGUN LOS PERCENTILES ESTABLECIDOS

o DURACION DE LA PLANIFICACION TOTAL

¢CUANTO LLEVO DE PROGRAMA?->
A TRAVES DE ESCALA VISUAL

O,



¢(QUE APORTA CADA CICLO?
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