PROGRAMA
VIVI FRAIL

El programa Vivifrail se enfoca en ofrecer actividades de entrenamiento fisico pard
personds mayores que buscan mantener y mejorar la funcionalidad, mientras evitan
a fragilidad y disminuyen el riesgo de caidas. Se lleva a cabo una evaluacion inicial y
uego se redlizan visitas cada dos semanas por 12 semanas, en grupos de hasta 12
Oersonas.

SSABIAS QUE?

e La poblacidon adulta mayor de Puerto Rico representa un 31.4% de la poblacion
total de laisla.

e Para el ano 2023 unos 217,844 adultos mayores residentes en Puerto Rico
reportaron haber sufrido al menos una caida.

e Algunas de las dificultades que presentaron los adultos mayores luego de una
caida son: caminar o subir escaleras, ver, concentrarse o recordar, vestirse o
banarse.

ELPROGRAMA SE ENFOCA EN:

(7] Entrenamiento multicompetente

7 Fortalecimiento muscular en brazos y piernas

Trabajar en la capacidad de equilibrio
V] Fortalecer la flexibilidad

Y] Obtener mayor capacidad cardiovascular

Y] Mantener el mayor grado de autonomia
personal posible

UNETE A NUESTROS TALLERES!

‘ Contactanos
envejecimiento.saludable@salud.pr.gov

787-765-2929, ext.4538, 4105
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