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PLAN de LONGEVIDAD ACTIVA

Descripcién del Plan:

El programa consiste en un chequeo de la salud y una evaluacién de la fragilidad y el riesgo de caida de
las personas mayores de 65-70 afios. Consiste en la valoracién de la independencia y la autonomia de la
persona mediante el examen de los sentidos, el equilibrio y el estado fisico y cognitivo. Sirve para pre-
venir caidas y las causas de enfermedad que producen discapacidad y dependencia. En definitiva, para
mejorar la calidad de vida.

Se evalla el estado general del organismo, haciendo énfasis en aspectos neurolégicos, nutricionales y
fiscos. Se evaltan los signos y sintomas de inflamaciéon y la sarcopenia mediante el estudio de la micro-
nutricién y estudio antropométrico.

Se da un diagnéstico de estado de salud y una serie de recomendaciones personalizadas para revertir la
fragilidad y el riesgo de caida.

Recomendado para personas longevas que deseen mejorar su vitalidad, disminuir su fragilidad y depen-
dencia

Objetivos:
« Valoracién de la salud y el bienestar
« Mejora de la vitalidad fisica
« Planteamiento de un futuro activo
« Mejora del equilibrio y estimulacién cognitiva

Programa:

1. Asesoria
« Informacién y asesoramiento sobre el Plan Deporte de longevidad activa lkigaia
o Cuestionarios y valoraciéon Micronutricién.

2. Consulta Enfermeria:
» Valoracién Datos Antropométricos: Medicién Composicién corporal.
« Test de Fragilidad y Riesgo de caida
« Audiometria tonal

3. M. Internista (Coordinador)
« Reconocimiento de Salud y valoracién del estado neurolégico

4. Analitica
« Analitica general

5. Entrenador Personal
» Valoracién y Entrenamiento (2 sesiones) con estimulacién del equilibrio
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6. Nutricionista
« Informes Nutricional y Micronutricional.
« Recomendaciones Dietéticas y Suplementacién.
« Dieta recomendada
7. M. Internista
* Resultado Pruebas Complementarias
« Informe Final Ikigaia
o Plan de Salud Personal:
« Plan Nutricional
o Plan de Actividad Fisica y estimulacién del equilibrio
« Plan de estimulacién cognitiva

El plan se puede adaptar y adecuar a cada paciente segtin objetivos o necesidades personales

PRECIOS DEL PROGRAMA - Descuento del 30%

Plan de longevidad activa ..........cccccuiiiiiiiiiiiiiicce e 450€
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