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Introduccion

El término longevidad saludable no se refiere solo a vivir mds anos,
sino a vivir mejor durante mds tiempo. Consiste en mantener una
buena salud fisica, mental y social a lo largo de la vida, fomentando la
energia, la movilidad, la alimentacién equilibrada y el bienestar
emocional.

Dentro del Plan de Atencidn Integral a la Fragilidad y Promocién de la
Longevidad Saludable en Personas Mayores de la Comunidad De
Madrid, la Escuela de Longevidad Saludable es un proyecto educativo
y formativo que busca ofrecer a las personas mayores y a sus
acompanantes herramientas prdcticas para envejecer con vitalidad,
autonomia y bienestar.

Estd disenada para pacientes mayores de 70 afios que han tenido un
ingreso o intervencidn quirdrgica reciente y que pueden estar en
riesgo de perder su autonomia. A través de sesiones dindmicas,
impartidas por un equipo multidisciplinar, se promueven hdbitos que
fortalecen el cuerpo, la mente y las relaciones sociales.

¢Por qué es importante?

La fragilidad se define como una situacién de vulnerabilidad que
aumenta el riesgo de perder la independencia funcional ante
determinados estresores. Con el aumento de la esperanza de vida,
cada vez mds personas mayores afrontan etapas de recuperacién
tras hospitalizaciones o cirugias. En estas circunstancias, la fragilidad
puede acelerar la pérdida de fuerza, movilidad o independencia.

Una intervencién educativa y preventiva, centrada en el autocuidado,
reduce complicaciones, mejora la recuperacién funcional y favorece
una vida mds activa y satisfactoria. El conocimiento, la actividad y la
compaiia son herramientas poderosas para prevenir la dependencia
y mantener la autonomia.

¢En qué consiste la Escuela de Longevidad Saludable?

La escuela estd organizada en cuatro sesiones grupales gratuitas,
de una hora de duracién, impartidas los jueves a las 12:00 h en el
Aula de Formacion del Hospital Universitario de Torrejon.



Cada sesiodn estd dirigida por profesionales de distintas dreas
(Geriatria, Rehabilitaciéon, Nutricidn, Trabajo Social y Salud Mental) y
combina la informacidn prdctica con ejercicios y dindmicas
participativas.

El enfoque es vivencial, positivo y motivador, fomentando el
aprendizaje en grupo y el apoyo mutuo entre participantes.

¢A quién va dirigida?
El programa estd dirigido a:

e Personas mayores de 70 anos que han tenido un ingreso
hospitalario o una intervencién quirdrgica en los Ultimos meses y
pueden estar en riesgo de perder su autonomia.

e Acompanantes o cuidadores principales, familiares o convivientes
que participen en el cuidado o apoyo del paciente.

;Dodnde?

En nuestro Hospital Universitario de Torrején, ubicado en la Calle Mateo
Inurria, S/N, en Torrejon de Ardoz. Las sesiones se llevardn a cabo en el
Aula de Formacién (en la primera planta), junto a la biblioteca.




Sesidn 1: Introduccion a la fragilidad y la
longevidad saludable

Objetivo: Comprender qué es la fragilidad y cémo podemos
fortalecer nuestro cuerpo y mente para vivir mds y mejor.

Contenido:
e Qué es la fragilidad y cdmo podemos revertirla.
e Pilares de la longevidad saludable.
e Cudles son factores de riesgo cardiovascular.

e La importancia de las vacunas.

Sesidn 2: Movimiento y fuerza: recuperar el cuerpo
activo

Objetivo: Descubrir cdmo el movimiento es la mejor medicina
para mantener la independencia y la vitalidad.

Contenido:
e La importancia del ejercicio en la longevidad.

e Cémo realizar el programa VIVIFRAIL en casa: ejercicios prdcticos
adaptados al nivel de cada persona.

e Consejos para moverse con seguridad: pautas diarias para evitar
caidas.




Sesidn 3: Alimentacidn, energia y masa muscular

Objetivo: Mejorar la alimentacién para ganar energia, mantener
la masa muscular y disfrutar comiendo bien.

Contenido:

e Cédmo mejorar nuestra alimentacion: consejos prdcticos para comer
saludable sin complicaciones.

e Prevenir la sarcopenia, la desnutricidn y el sobrepeso: cdmo
mantener un peso y una masa muscular adecuados.

e Alimentos clave para la longevidad: proteinas, frutas, verduras y
una correcta hidratacion.

Sesion 4: Bienestar emocional, mente activa y red
social

Objetivo: Cuidar la mente y las emociones para mantener el
equilibrio, la alegria y las relaciones sociales.

Contenido:

e Estimulacién cognitiva y actividad mental: cdmo mantener la mente
despierta y prevenir el deterioro cognitivo.

e Recursos sociales: conocer los apoyos, talleres y programas
disponibles en la comunidad.

e Combatir la tristeza y la soledad: estrategias para fortalecer el
bienestar emocional y mantener el dnimo positivo.
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