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Cocina sana y actividad física en «+60 online» de Afundación TV 

I El objetivo es proporcionar herramientas para minimizar los efectos que las limitaciones en la movilidad provocan en la salud física y fomentar una dieta sana asentada en productos de temporada y de consumo sostenible
I Cada día hay una actividad gratuita en directo en Afundación TV dirigida a la población sénior
20.04.2021. Afundación, la Obra Social de ABANCA, refuerza los contenidos de su programación de «+60 online», con el objetivo de mantenerse activo en casa, conectado y evitar situaciones de vulnerabilidad, dada la situación de mayor aislamiento provocada por la pandemia, que se ha intensificado con las nuevas restricciones. Así, para favorecer los hábitos saludables en la dieta y la actividad física, se han programado, respectivamente, las actividades de «Cocina y nutrición: recetas ligeras y novedosas para primavera» y «Actívate en casa». 
Los miércoles a las 12.00 h es el turno de «Cocina y nutrición: recetas ligeras y novedosas para primavera». En este ciclo de ocho sesiones se diseñarán menús para los diferentes momentos del día con nutrientes de calidad: fibra, grasas saludables, vitamina, minerales… y se emplearán las mejores técnicas de cocina y preparación saludable para no alterar el valor nutricional intrínseco de los alimentos. Se abordará cómo realizar la cesta de la compra y organizar la nevera con alimentos frescos, de temporada y cercanía. El curso será impartido por Mayte Fernández Álvarez, técnica de cocina y gastronomía, panadería, repostería y confitería, y diploma en Cocina Gallega de la Escuela de Hostelería de A Coruña. Junto a ella estará Rocío García Ruiz, técnica superior en dietética, especializada en sobrepeso y obesidad, educación alimentaria y salud digestiva, quien aclarará dudas y analizará las creencias ampliamente difundidas para una correcta alimentación diaria de una forma fácil y natural.
[bookmark: _GoBack]Los jueves a las 12.00 h se emite el taller para activarse físicamente desde casa y mejorar la salud. «Actívate en casa» está dirigido especialmente a personas mayores de 60 años que quieren realizar ejercicio desde casa y cuidar su salud. Así a lo largo de cada semana a través de ejercicios de intensidad leve y moderada, los participantes pueden trabajar las capacidades físicas básicas, mejorando el equilibrio, la autonomía y la capacidad motriz en general. Además, pueden realizar un autotest de evaluación física que les permitirá adaptar la intensidad de sus sesiones y valorar sus progresos. El objetivo de esta iniciativa es la de envejecer de una manera activa, con buena salud y mejorar la condición física. Gracias a la experiencia y estudios de Siel Bleu se ha demostrado que tras la realización de este tipo de actividad moderada los adultos mayores reducen las caídas, mejoran la autonomía y minimizan el riesgo de padecer enfermedades.


En el siguiente enlace están disponibles imágenes relacionadas con estas actividades:
https://drive.google.com/drive/folders/1gmMSg48eonIsF_StWdTNMBO4dxw0LeG6?usp=sharing



Toda la información de la actividad de Afundación, en nuestra SALA DE PRENSA. 



comunicacion@afundacion.org I 986 864 612 I 648 655 520 I 981 953 097
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