
Actividades Recreativas para Personas 
Mayores

Introducción
La participación en actividades recreativas es fundamental para el bienestar de las personas 
mayores. Estas actividades no solo proporcionan entretenimiento, sino que también pueden mejorar 
la salud física, mental y emocional. Esta guía ofrece una variedad de opciones recreativas, 
destacando sus beneficios y proporcionando ideas para mantenerse activo y comprometido.

Beneficios de las actividades recreativas
Las actividades recreativas aportan numerosos beneficios para las personas mayores:

• Salud física: Mantienen el cuerpo activo y pueden ayudar a prevenir enfermedades crónicas.
• Salud mental: Estimulan la mente, mejoran la memoria y pueden prevenir el deterioro 

cognitivo.
• Bienestar emocional: Ayudan a reducir el estrés, la ansiedad y la depresión, fomentando un 

estado de ánimo positivo.
• Interacción social: Facilitan la conexión con otros, previniendo la soledad y el aislamiento.
• Sentido de propósito: Proporcionan una sensación de logro y satisfacción personal.

Actividades físicas y deportivas

1. Caminatas y Senderismo

• Beneficios: Mejora la salud cardiovascular, fortalece los músculos y reduce el estrés.
• Recomendaciones: Caminar en parques, senderos naturales o simplemente en el vecindario. 

Usar calzado cómodo y adecuado.

2. Yoga y Tai Chi

• Beneficios: Mejoran la flexibilidad, el equilibrio y la fuerza. También ayudan a la relajación 
y la meditación.

• Recomendaciones: Participar en clases locales o seguir videos en línea adaptados para 
personas mayores.

3. Natación y Ejercicios Acuáticos

• Beneficios: Ejercicio de bajo impacto que mejora la salud cardiovascular y muscular.



• Recomendaciones: Unirse a clases de aquagym o nadar en piscinas locales.

4. Bicicleta y Bicicleta Estática

• Beneficios: Fortalece el corazón, los músculos de las piernas y mejora la resistencia.
• Recomendaciones: Usar una bicicleta estática en casa o una bicicleta al aire libre en rutas 

seguras.

5. Ejercicios de Fuerza

• Beneficios: Ayudan a mantener la masa muscular y la densidad ósea.
• Recomendaciones: Usar pesas ligeras, bandas de resistencia o seguir programas de 

ejercicios diseñados para personas mayores.

Actividades culturales y artísticas

1. Pintura y Dibujo

• Beneficios: Fomenta la creatividad y la expresión personal. También mejora la coordinación 
mano-ojo.

• Recomendaciones: Tomar clases de arte, unirse a grupos de pintura o dibujar en casa con 
tutoriales en línea.

2. Música y Danza

• Beneficios: Mejora el estado de ánimo, la coordinación y proporciona ejercicio físico.
• Recomendaciones: Aprender a tocar un instrumento, unirse a un coro o participar en clases 

de baile.

3. Teatro y Actuación

• Beneficios: Estimula la memoria, la creatividad y la expresión emocional.
• Recomendaciones: Participar en grupos de teatro comunitario o tomar clases de actuación.

4. Escritura y Poesía

• Beneficios: Mejora la memoria, la creatividad y proporciona una salida para las emociones.
• Recomendaciones: Unirse a talleres de escritura, escribir un diario o participar en concursos 

de poesía.

Juegos y pasatiempos

1. Juegos de Mesa y Cartas

• Beneficios: Estimulan la mente, mejoran la memoria y fomentan la interacción social.
• Recomendaciones: Jugar al ajedrez, Scrabble, póker o bridge con amigos o en clubs de 

juegos.

2. Rompecabezas y Sudoku

• Beneficios: Mejoran la memoria, la concentración y la resolución de problemas.



• Recomendaciones: Resolver rompecabezas de diferentes niveles de dificultad y hacer 
Sudoku regularmente.

3. Jardinería

• Beneficios: Proporciona ejercicio físico, reduce el estrés y mejora el estado de ánimo.
• Recomendaciones: Cuidar de un jardín en casa, participar en jardines comunitarios o 

cultivar plantas en macetas.

4. Manualidades

• Beneficios: Fomenta la creatividad y la destreza manual.
• Recomendaciones: Hacer crochet, tejer, fabricar joyas o participar en talleres de 

manualidades.

Voluntariado y participación comunitaria

1. Voluntariado

• Beneficios: Proporciona un sentido de propósito, mejora el bienestar emocional y permite la 
interacción social.

• Recomendaciones: Voluntariar en hospitales, escuelas, refugios de animales o 
organizaciones comunitarias.

2. Participación en Grupos Comunitarios

• Beneficios: Fomenta la conexión social y proporciona un sentido de pertenencia.
• Recomendaciones: Unirse a clubs de lectura, asociaciones de vecinos o grupos de interés 

específico.

3. Mentoría y Tutoría

• Beneficios: Permite compartir conocimientos y experiencias, y mejora la autoestima.
• Recomendaciones: Ser mentor de jóvenes en escuelas o programas comunitarios, o 

participar en programas de tutoría.

4. Eventos y Actividades Comunitarias

• Beneficios: Fomentan la interacción social y proporcionan entretenimiento.
• Recomendaciones: Asistir a ferias, conciertos, exposiciones de arte y otros eventos locales.

Consejos de la Dra: Carla Lezcano Fajardo
Medicina General y  Familia.

MENTES PLUS RECOMIENDA CONSULTAR A SU MEDICO
 ANTES DE TOMAR CUALQUIER MEDIDA! 
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