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Mantieniendo buena
salud y fortaleza
para toda la vida.

s 3 Wil

[ BT
=
LY

———
m—rrm-

— =

ks

s




5 Domingo vy al finalizar la misa...

Hala Teresita, que alegria de
varte, ;Dinde te habias metido?

S Fape, bueno és qua
ahora ando...

£
| Ahora anda tan ecupada

L Quee Cash mh Yo la vea.

Ya vas a comenzar hijal
;Ho te cansas de

estar reganandome?
- 1Paro es verdad

mama:, ;0 ro? |

-'-l-. i -.HI
iEn fin Lucy, no hagas case
los hijos son unos egoistas!

R Entodo caso, no se que estas
B haciendo, pero te ves divinamente,
pareces como de quince.
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:Te imaginas?, ahera dieta,
vivir la vida con mas calma.

Cudntame de tu wida,
L0omo estds?

Bueno, un
poco enferma.

—_——

H.‘ JLon mas quél...No
\| Teresita, eso no es para
i\ miy menos para Pepe.

Estoy con la presion
alta, y Pepe...tiene |
i ol azicar muy alta, |

E

d

W Por cso misma, no sabes quux'
el ejercicio es vida, que te
anima, que te ayuda a superar
los problemas de salud.

Vivimos tan desanimados
[ gue conque Animos...
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Lucy, mafiana voy a tu casa
y be cuente aceca del grupo Abuahta, mamb dice
que tenemos, a ver 51 Le animas. (uie oS vamas.

i ll.i"_' o - :
=y 1Ah! Y a Pepe déjalo
de mi cuenta.

‘No te puedo creer! |
10ué bueno!

iImaginate que Terasita me esta
contando de un grupo de
viefitos como nosotros, gue
@ rednen tres veces por
', Semana y la pasan muy bien!




:De veras Pepe, tu nunca
tomas nada en seno!

r »
51, la pasamos muy it == Déjame contarte, a nuestra
bien vy 5i vieras como 12 M edad, e importante
%, ha cambiade mi vida. Fe : . mantenarnos activos.
':— e .

" Comadre, parece
doctora, ;De donde

sabes todo esa?

iEn el grupo estamos siguiendo los censejos
|_de esta maravillosa quia y estamos telices! |




Buanas naches, Uy

2N | 1 0 hace papa, que
qué miagro Teresital

- =l

4 Hiirﬂ este % un |_'|:|n; gl _.I-:'f" tan entretemda?
nas dice o bueno que a5 Cr r
| para la salud hacer ejercicio.
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Hala Rosit
]
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5i, les estoy diciendo a tus papas
Que Vayan conmigs a caminar

y @ hacer ajercicio. 4

P it

| ;Como te fue?

S — J—

Ay no, salir, me muero
It del susto que se vayan a
caer o les pase algo.

Buenc, somos un grupe gue nos
reunimos tres veces por semana,
vamos a caminar al parque, a
veces hacemos los ejercicios en el

saldn comunal, o hacemos paseos.
e =
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‘ QUE! Hablas coma mi hija.
Vive furiosa porque ahora say
una mujer atil.

—— —
Mo, no es es0, e
que Nos preocupa.




H-:r n::hgan eso mi en broma!
.ﬂ. ver déjama ver el ltbro...

No les preocupa nada Rosa, ustedes |a gente
joven deberan saber que los viejos podemos

wivir nuestra vida, ser Gtiles v vigorasos
],r en lugar de cnbicar, apoyamos.

S, tal vez
tienen rAzZON .., |

En esa tene razbn Teresita,
ella o quiere que salgamos
| solos mioa la esquina, (51 |}

L, YO Y2 Mme siento n1ue-rt:1.’j)|

Mira mija aqui
dice...

"...hoy en dia, los estudios
cientificos muestran que la mayoria de las
personas en la tercera edad de todas las edades
y condiciones fisicas, pueden beneficiarse con
el ejercicio vy la actividad tisica permanente.
Por el contrario, ellos tienen muchisimo que
perder s1 permanceen fisicamente inactivas:
algo de salud vy capacidad fisica, por ejemplo.”




Estd bien, por ||-|:_|||I no ]I'L':l;l
nada aera,.la dista 3 ban
importante como el ejercicio.

Mientras tanto en la cocina...

Gr.:u.l.:us. Teresita, euenta con
nosotros para formar parte del
grupo de atlatas, ja-ja.

Atletas y
comiendo eso... | Huele delicioso déjame |

¥ pructo un poguito.

o

; = ;Mama a donde vas tan
i No vayas a | temprana? Hoy es festiva.
ol COmenzar Con
| e<o también. y

I.:|:'|-'lrr'| fifn r[ui&n? ;F'i. nh.l.'_!,lﬂll_
peligrose que andes sola!

Al otro dia muy temprano
en casa de Teresita...




| —
5 Mira hija, si tanto |r|¢-:h'I
| quieres deberfas hacer

o que hizo Rosa, _,JI

ESCUCHAR y entender que a

L caminar, hacer ejercicio...

I T

-w nuestra edad es muy importante |

&

r 'f;-l'-.h y beer el Hbro que te |
di hace como un mes!
’h..,‘:‘ -
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| Y qué hizo

' . g
=1 I'ﬂu-\;'r-;_:‘. dias comadre! ‘._'I,J} T
-‘-. g.lf\.t:m mis tems nuevos?

_ Me los regalé mi hija,
N ‘-J 2

5

Rosa, ;Vas air

-~

[ Pues no s6bo a los wviepos Ryt
les conviene la dieta y

| el ejecicio. [Sabes?

.

Hola Lucy, ¥ ki

= con nasotros?

1A




Meses después en el parque del barrio...
se encuentran Lucy, Pepe, Rosa, y un grupo
de vecinos realizando sus ejercicios
matutings, después de haber recibido cada
uno el certificado oficial de reconocimiento
del Instituto Nacional Sobre e
Envejecimiento.

¥ todos son dirigidos por Teresita y su
hija Carmen; quienes desde hace meses lo
hacen con mucho amor, vitalidad y
entusiasmo.

“ Claro, que creyaron...Despuas de
leer el libro, no solo ustedes sa
van a poner @n forma, yo también.

ilue bueno, ojala )
Carmen lo entienda
algin dia!

qué se trata, tal vez
mama tenga razdn.
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NUNCA ES TARDE PARA EMPEZAR!

Empieze Ud. tambien 2 mantener su salud y buen estado fisico
siguiendo las recomendaciones de El Ejercicio y Su Salud dal

Instituto Nacional Sobre el Envejecimiento.
Pida hoy mismo su copia GRATIS llenando el formulano de esta
pagina y enviandolo al [nstituto Nacional Sobre el Envejecimiento,

Institutos Nacionales de Salud.

3 formas faciles para pedir su copia GRATIS de

EL Ejercicio y Su Salud:

1. Fax: Llene el formulario y envielo al namero (301) 496-1072

2. Teléfono: Llame gratis al ndmero (800) 222-2225 y pida la
Publicacion No. 01-4931

3. Correo Postal: Llene el formulario y depositelo en un buzan del

COrmad.

Tambien puede usar un sobre comin dingido a:
NIA Information Center
P.O. Box 8057
Gaithersburg, MD 20898-9929



Departamento de Salud v Servicios Humanos
Institutos Macionales de Salud

Instituto Nacional Sobre el Envejecimiento

4 ¥ Kk

Nimero de Informacion Gratuita

(800) g22-2225
Internet: http://www.nih.gov/nia

Publicacion Mo. NIH 01-4931s
Junio 2001



