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Bingocize
Serie de 10 semanas (dos veces por semana) — 1 hora por sesién
Esta clase estd disefiada para personas que son levemente activas y se han caido o han desarrollado
miedo a caerse. Los participantes deben esperar jugar bingo, responder preguntas entretenidas y -

participar en ejercicios sentados y de pie con la voluntad de practicarlos en casa. Los participantes
con deficiencias cognoscitivas leves pueden ser elegibles.

Una Cuestion de Equilibrio

Serie de 8 semanas (una vez por semana) — 2 horas por sesién

Esta clase esta disefiada para personas que son levemente activas y se han caido o han desarrollado
miedo a caerse. Los participantes deben de esperar un entorno basado en la conversacién mientras
completan ejercicios para principiantes sentados y de pie. Los ejercicios se centran en mejorar

el equilibrio, la fuerza, flexibilidad y la confianza en si mismo. Los participantes no pueden tener
deficiencias cognoscitivas.

Pisando Firme

Serie de 7 semanas (una vez por semana) — 2 horas por sesién

Esta clase esta disefiada para personas que son leves a moderadamente activas y se han caido o han
desarrollado miedo a caerse. Los participantes deben esperar un entorno basado en la conversacién
mientras completan ejercicios de pie y sentados con el uso gradual de pesas en las piernas tanto en
clase como en casa. Los participantes no pueden tener discapacidades cognoscitivas o depender de
un andador.

Los participantes tienen acceso a:

¢ Un Fisioterapeuta que ensefia ejercicios de fuerza y equilibrio

¢ Un experto en visién que proporciona informacién que vincula los problemas de visién con las
caidas

¢ Un experto en seguridad publica que habla sobre cémo evitar caidas en publico

¢ Un farmacéutico que explica como los medicamentos afectan el riesgo de caidas de una persona

Caminar Con Facilidad

Serie de 6 semanas (tres veces por semana) — 1 hora por sesién

Esta clase estd disefiada para personas que son leves a moderadamente activas y se han caido o
han desarrollado miedo a caerse. Los participantes deben esperar consejos motivacionales sobre
como hacer ejercicio con artritis mientras trabajan hasta alcanzar su objetivo diario de caminar. Los
participantes no deben tener deficiencias cognoscitivas.

Tai Chi: Moverse para un Mejor Equilibrio

Series de 12 semanas (dos veces por semana) — 1.5 hora por sesién

Esta clase estd disefiada para personas que son leves a moderadamente activas y se han caido
o han desarrollado miedo a caerse. Los participantes deben esperar realizar movimientos lentos
y controlados sentados o de pie. Los ejercicios se centran en mejorar la fuerza, la resistencia, el
equilibrio y la conciencia corporal. Los participantes no pueden tener deficiencias cognoscitivas.




