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Hemos transitado en estos ultimos
anos tiempos dificiles debido a la
pandemia y aun perduran los
efectos a nivel social y...
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Hemos transitado en estos
Ultimos afios tiempos difi-
ciles debido a la pandemia
y aun perduran los efectos
a nivel social y en nuestra
mente. Aquellos que fueron
denominados “grupos de
riesgo”, se vieron mas afec-
tados todavia. Los adultos
mayores, hoy son un sector
de la poblaciéon que merece
no sélo una mayor atencién,
sino recuperar la buena sa-
lud y fortalecerla.

Mejora la calidad 6sea y
la fuerza muscular, la
elasticidad, el sistema
inmunolégico y la efica-
cia cardiorrespiratoria.

Aumenta la memoria y
reduce el riesgo de pade-
cer depresion, ansiedad
y estrés.

Segun el Instituto Karolin-
ska (Suecia), el ejercicio
fisico disminuye el riesgo
de padecer cualquier tipo
de demencia en la vejez y
puede reducir hasta en
un 40% el riesgo de mor-
talidad por enfermedad
cardiovascular.

En el mundo, la mitad de las
personas de 80 afios o mas,
no alcanzan las recomenda-
ciones basicas de la Organi-
zaciéon Mundial de la Salud
sobre la actividad fisica en la
vejez. En Argentina, el 71,1%
de los adultos mayores re-
gistra déficit de practica de
ejercicios fisicos, datos que
ponen en evidencia la nece-
sidad de abordar esta pro-
blematica desde distintos
sectores y centrada en las
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demandas de las personas
mayores. Para su recupera-
cidn, se necesitara la practica
habitual de ejercicios fisicos
dirigidos y de deportes es-
pecialmente adaptados a la
condicion (edad, motricidad
y funcionalidad), teniendo en
cuenta que los deportes pue-
den ser variados. Un adulto
dispone de una amplia gama
de actividades, como por
ejemplo: yoga, baile, pilates
o natacidn, entre otras.

Mejora la composicion
corporaly, con ello, ayuda
a controlar la tension.

Junto a un régimen nutri-
cional equilibrado, reduce
el riesgo de contraer dia-
betes tipo 2 y numerosas
dolencias croénicas.

En personas con baja
resistencia aerobica, que
precisan ayuda para rea-
lizar las tareas de la vida
cotidiana, la practica de
un ejercicio fisico mejora
su consumo maximo de
oxigeno y les permite ad-
quirir independencia.




Dentro de este abani-
co de posibilidades, el
NEWCOM, es un deporte
que despierta pasién, en-
trega, proyecto diario, de-
sarrollo personal, alegria,
companerismo, construc-
cion de valores, un depor-
te cada vez mas popular
en la Argentina, pensado
para mayores de 60 afos,
siendo una adaptacion del
Véley.

Entre sus bondades, mejo-
ra la capacidad cardiovas-
cular, el rendimiento fisico
y la musculatura, y es un
espacio ideal para las nue-
vas amistades, la mejora
de la autoestima y el forta-
lecimiento de la identidad.

CUANTO TIEMPO
EJERCITARSE

La intensidad debe situarse
alrededor del 60-70 por cien-
to de la frecuencia méaxima

para obtener una mejora de
las condiciones cardiovascu-
lares, y con una frecuencia de
al menos dos a tres sesiones
alo largo de la semanay una
duracién media de 40 a 60
minutos por sesion, con una
sensacién agradable y satis-
factoria, no llegando a sentir
la falta de aire. A medida que
aumenta la edad, sin em-
bargo, hay que incrementar
la frecuencia semanal y dis-
minuir el tiempo por sesidn
hasta realizar una actividad
fisica de 25 minutos todos
los dias, siempre dependien-
do de la condicidn fisica de
la persona.

CONSEJOS Y
PRECAUCIONES

Consultar previamente a tu
médico si estds decidido a
hacer ejercicio. Tu historial y
una prueba de esfuerzo de-
terminaradn qué tipo de ejer-
cicio puedes practicar y a
cuanta intensidad.

- Realiza siempre ejercicios

suaves y continuados.
- No llegues a la fatiga exce-
siva.

- El ejercicio debe ser ligero,
de corta duracién y con fre-
cuentes descansos.

-No realices ejercicio en con-
diciones extremas de frio o
calor, tanto en ambientes
cerrados como al aire libre.
La menor proporcién de
gléndulas sudoriparas en las
personas mayores dificulta la
pérdida de calor.

- Detén la actividad ante cual-
quier sintoma anormal.

-Termina siempre la actividad
con ejercicios de relajaciéony
estiramientos.

Para concluir, si me pregun-
tan cual deporte o ejercicio
fisico es mejor, siempre res-
ponderé “aquel donde se
sientan mas comodos y des-
pierte en ustedes la pasién
por el movimiento, el disfru-
te y las ganas de vivir mas y
mejor”.




MUESTRA PICTORICA DE
ALUNMNOS DEL “TALLER DE
DIBUJO Y PINTURA” DE LA CPS

El dia 22 de septiembre de 2022 se llevd
a cabo en el salén auditérium Manuel Bel-
grano del CPCE, la apertura de la Muestra
Pictérica de los alumnos del Taller de Di-
bujo y Pintura de la Caja en la que expusie-

ron 11 artistas, tanto de Cérdobq Capital
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como del Interior.

El acto contd con la participacion especial
del grupo de Coro y la presentacion de la
obra del grupo de teatro “Partida doble”

del CPCE.

El Taller de Dibujo y Pintura se adapta a los diferentes niveles s
de los alumnos, no requiriendo conocimientos previos para
la participacion. Se desarrolla todos los MIERCOLES a las
09:30 hs., alternando una clase virtual y una clase presencial.

Para inscribirse o solicitar mas informacién contactarse via
whatsapp al ff@1351 -5460513/351-2055025 o a través del
chat en linea de la web @ https://cpscba.org.ar/



La Caja ofrece una amplia variedad de op-
ciones en hoteleria con descuento, dentro
de la provincia de Cérdoba y el interior del
pais en Buenos Aires, Rosario, Mar del
Plata, Mendoza, Tucuman, Termas de Rio
Hondo, Catamarca, Iguazi. Los convenios
contemplan a afiliados activos, pasivos y
pensionados y se hacen efectivos a través
de la contratacion directa con el hotel,
teniendo que acreditar su afiliacion.

INGRESANDO A LA WEB: https://cpscba.org.ar/
BENEFICIOS > Convenios de descuento > Turismo
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Para mas informacion comunicate por whatsapp al 3515100649

COMO IMPACTAN LAS
CONTRIBUCIONES DE TERCEROS

El régimen previsional de A modo de ejemplo, si un profesional acumula el 4% anual
los profesionales en cien- durante 10 afios, percibira al jubilarse, en concepto de be-
cias econdmicas es solida- neficio mensual adicional, un importe equivalente al 40%
rio y equitativo, previendo del haber (jub. categ. A).

una mejora en el haber

jubilatorio futuro por las Puedes consultar en el sitio de autogestion de la Caja
contribuciones de terce- (http://cpscba.org.ar/autogestion) los coeficientes que tie-
ros (comunidad vinculada) nesacumulados a la fecha, asi como también suimpacto en
ingresadas a la Caja por la el haber jubilatorio.

actividad del profesional en

pericias, balances, concur- Ingresa a www.cpscba.org.ar/autogestién
sos y quiebras.

Podras consultar:

El coeficiente de la bonifi- : R ,
cacién adicional se calcula e Contribuciones de terceros ingre-

S . sadas cada ano
dividiendo cada contribu-

A . APORTES e Coeficiente total acumulado
clon mgrgsapla a l.a CaJa por © Mis Aportes e Calculo de bonificacion sobre el
el haber jubilatorio de cate- © simulador del haber haber vigente
goria A que esté vigente a °'”‘“’° ,

. Cambio de categoria de

esa fecha. Los coeficientes il e Informar a la Caja las contribuciones
generados en el afno se su- 3 Conlcienioe aoyraios reguladas en el ambito judicial, que
man, con un tope del 4% °1,’Lff::,’.’;i2§§””‘°”°‘°”es r aun no hayan sido ingresadas

anual.




