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Hemos transitado en estos 
últimos años tiempos difí-
ciles debido a la pandemia 
y aún perduran los efectos 
a nivel social y en nuestra 
mente. Aquellos que fueron 
denominados “grupos de 
riesgo”, se vieron más afec-
tados todavía.  Los adultos 
mayores, hoy son un sector 
de la población que merece 
no sólo una mayor atención, 
sino recuperar la buena sa-
lud y fortalecerla. 

En el mundo, la mitad de las 
personas de 80 años o más, 
no alcanzan las recomenda-
ciones básicas de la Organi-
zación Mundial de la Salud 
sobre la actividad física en la 
vejez. En Argentina,  el 71,1% 
de los adultos mayores re-
gistra déficit de práctica de 
ejercicios físicos, datos que 
ponen en evidencia la nece-
sidad de abordar esta pro-
blemática desde distintos 
sectores y centrada en las 

demandas de las personas 
mayores. Para su recupera-
ción, se necesitará la práctica 
habitual de ejercicios físicos 
dirigidos y de deportes es-
pecialmente adaptados a la 
condición (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 natación, entre otras. 



Dentro de este abani-
co de posibilidades, el 
NEWCOM, es un deporte 
que despierta pasión, en-
trega, proyecto diario, de-
sarrollo personal, alegría, 
compañerismo, construc-
ción de valores, un depor-
te cada vez más popular 
en la Argentina, pensado 
para mayores de 60 años, 
siendo una adaptación del 
Vóley.

Entre sus bondades, mejo-
ra la capacidad cardiovas-
cular, el rendimiento físico 
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.

CUÁNTO TIEMPO 
EJERCITARSE

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

para obtener una mejora de 
las condiciones cardiovascu-
lares, y con una frecuencia de 
al menos dos a tres sesiones 
a lo largo de la semana y una 
duración media de 40 a 60 
minutos por sesión, con una 
sensación 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 sesión 
hasta realizar una actividad 
física de 25 minutos todos 
los días, siempre dependien-
do de la condición física de 
la persona. 

CONSEJOS Y
PRECAUCIONES

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

- Realiza siempre ejercicios 

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

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

- No realices ejercicio en con-
diciones extremas de frío o 
calor, tanto en ambientes 
cerrados como al aire libre. 
La menor proporción de 
glándulas sudoríparas en las 
personas mayores dificulta la 
pérdida de calor. 

- Detén la actividad ante cual-
quier síntoma anormal.

- Termina siempre la actividad 
con ejercicios de relajación y 
estiramientos.

Para concluir, si me pregun-
tan cuál deporte o ejercicio 
físico es mejor, siempre res-
ponderé “aquel donde se 
sientan más cómodos y des-
pierte en ustedes la pasión 
por el movimiento, el disfru-
te y las ganas de vivir más y 
mejor”.
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Muestra pictórica de 
alumnos del “Taller de 
Dibujo y Pintura” de la CPS
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El día 22 de septiembre de 2022 se llevó 
a cabo en el salón auditórium Manuel Bel-
grano del CPCE, la apertura de la Muestra 
Pictórica de los alumnos del Taller de Di-
bujo y Pintura de la Caja en la que expusie-
ron 11 artistas, tanto de Córdoba Capital 

como del Interior. 

El acto contó con la participación especial 
del grupo de Coro y la presentación de la 
obra del  grupo de teatro “Partida doble” 
del CPCE. 

El Taller de Dibujo y Pintura se adapta a los diferentes niveles 
de los alumnos, no requiriendo conocimientos previos para

la participación. Se desarrolla todos los MIÉRCOLES a las 
09:30 hs., alternando una clase virtual y una clase presencial. 

Para inscribirse o solicitar más información contactarse vía

 whatsapp al        351-5460513/351-2055025 o a través del

 chat en línea de la web        https://cpscba.org.ar/
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CÓMO IMPACTAN LAS
CONTRIBUCIONES DE TERCEROS
El régimen previsional de 
los profesionales en cien-
cias económicas es solida-
rio y equitativo, previendo 
una mejora en el haber 
jubilatorio futuro por las 
contribuciones de terce-
ros (comunidad vinculada) 
ingresadas a la Caja por la 
actividad del profesional en 
pericias, balances, concur-
sos y quiebras. 

El coeficiente de la bonifi-
cación adicional se calcula 
dividiendo cada contribu-
ción ingresada a la Caja por 
el haber jubilatorio de cate-
goría A que esté vigente a 
esa fecha. Los coeficientes 
generados en el año se su-
man, con un tope del 4% 
anual. 

A modo de ejemplo, si un profesional acumula el 4% anual 
durante 10 años, percibirá al jubilarse,  en concepto de be-
neficio mensual adicional, un importe equivalente al 40% 
del haber (jub. categ. A). 

Puedes consultar en el sitio de autogestión de la Caja 
(http://cpscba.org.ar/autogestion) los coeficientes que tie-
nes acumulados a la fecha, así como también su impacto en 
el haber jubilatorio.

https://cpscba.org.ar/


