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Inicio > Personas adultas mayores disfrutaron de taller en el agua en San Carlos

Mas de 30 personas adultas mayores participan en el taller Ejercicios Bajo el Agua
que imparte PAMTEC en el Campus San Carlos.

PAMTEC mejorando la calidad de vida de la persona adulta mayor

Personas adultas mayores disfrutaron de taller en el agua
en San Carlos

13 de Octubre 2023 Por: Telka Guzman Alvarado

Con el objetivo de mantener una buena condicion fisica y un excelente desarrollo emocional,
mas de 30 personas adultas mayores del canton de San Carlos participan en el taller Ejercicios
en el agua

Por primera vez el Programa Educativo para la Persona Adulta Mayor del Tecnolégico de Costa
Rica (PAMTEC [2;) imparte un curso en el Campus Tecnoldgico Local San Carlos (3. Mas de 30
personas mayores de 55 afios participan en el curso Ejercicios en el agua.

Con el objetivo de mantener una buena condicion fisica y un excelente desarrollo emocional, las
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personas interesadas viajan desde diferentes comunidades del cantdén de San Carlos como:
Santa Clara, Cuestillas, Ciudad Quesada, Boca Arenal, Florencia, entre otras.

Segun las coordinadoras de PAMTEC, Karla Halabi y Adriana Solano, esta es la primera vez
gue se logra abrir un curso en el Campus San Carlos. Agregan que este curso ha tenido una
excelente acogida por parte de la comunidad, ya que en un principio se habia establecido un
cupo para 25 personas, sin embargo, actualmente participan mas de 30 personas adultas
mayores.

"Nos llena de orgullo contribuir al mejoramiento de la calidad de vida de esta
poblacién, lo cual podemos lograr gracias al apoyo de muchos funcionarios del TEC,
gue de manera voluntaria hacen posible que las personas adultas mayores puedan
mantenerse activas, adquieran nuevos conocimientos y sean protagonistas de su
propio proceso de envejecimiento”, comento Halabi.

El curso Ejercicios en el Agua inicié el 31 de agosto y finaliza el proximo 14 de diciembre. Esta
a cargo del profesor del Area de Educacion Fisica, Allan Larios, y se imparte los jueves a las 9
a.m., en la piscina del Campus Tecnoldgico Local San Carlos.

"Gracias a la respuesta que hemos tenido queremos poder mantener el grupo para el otro afio y
poder brindarles otros cursos enfocados siempre en el area de la salud y el movimiento, pero
gue permitan de manera integral un mejor desarrollo emocional y fisico de los participantes”,
comento Larios.

"En lo personal como instructor me siento muy feliz y satisfecho por la respuesta que he tenido
de los participantes y lo motivados que se sienten, también creo que es una gran oportunidad
para que nuestro Campus se abra mas a las comunidades ofreciendo actividades a grupos que
normalmente tienen pocas opciones de acceso", agrego el instructor..

Recomendaciones de la OPS sobre actividad fisica para la salud, personas
mayores de 65 afios

1. Los adultos de 65 afios en adelante deben dedicar 150 minutos semanales a realizar
actividades fisicas moderadas aerdbicas, o bien algun tipo de actividad fisica vigorosa aerdbica
durante 75 minutos, o una combinacién equivalente de actividades moderadas y vigorosas.

2. La actividad se practicara en sesiones de 10 minutos, como minimo.

3. Que, a fin de obtener mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo de edades
dediguen hasta 300 minutos semanales a la practica de actividad fisica moderada aerdbica, o
bien 150 minutos semanales de actividad fisica aerdbica vigorosa, o una combinacion
equivalente de actividad moderada y vigorosa.

4. Que los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida realicen actividades fisicas
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para mejorar su equilibrio e impedir las caidas, tres dias 0 mas a la semana.

5. Convendria realizar actividades que fortalezcan los principales grupos de musculos dos o mas
dias a la semana.

6. Cuando los adultos de mayor edad no puedan realizar la actividad fisica recomendada debido
a su estado de salud, se mantendran fisicamente activos en la medida en que se lo permita su
estado.

El Proyecto Educativo para la Persona Adulta Mayor del Tecnologico de Costa Rica (PAMTEC)
busca fomentar la promocién del envejecimiento activo y la inclusién de la persona adulta mayor
en su entorno familiar y social, a través del desarrollo de diferentes actividades educativas que
permitan brindar nuevas oportunidades y espacios para aprender y disfrutar, asi como fomentar
las relaciones intergeneracionales.

Taller Ejercicios en el agua
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