
Hábitos saudables
para tod@s

Promoción da saúde e o benestar 
entre as persoas coa síndrome de Down 

e outras discapacidades intelectuais



Acadar a maior autonomía e independencia posible é un dos 
obxectivos das persoas coa síndrome de Down e outras
discapacidades intelectuais. En Down Galicia e nas súas entidades 
traballamos nesa dirección, ofrecendo un servizo integral e 
individualizado ao longo da vida, co apoio da familia e a súa 
contorna.

Para acadar esta meta é indispensable contar cunha boa saúde 
e a mellor calidade de vida posible. Por iso, unha vida saudable, 
composta por rutinas que a potencien, actividades axeitadas e 
deporte, é a mellor aliada.



O noso decálogo saudable

Nas entidades Down inculcamos de maneira transversal estes 
costumes seguindo 10 pasos: 

     Levar unha dieta sa e equilibrada

     Realizar actividade física regularmente

     Facer actividades para ter a mente activa

     Manter relacións sociais

     Participar nas tarefas da casa

     Coidarse de maneira autónoma

     Realizar actividades de ocio

     Durmir un número suficiente de horas

     Facer a revisión de saúde cada ano

Realizar anualmente o seguimento de envellecemento de 
Down Galicia

Tres claros obxectivos

Neste senso, en Down Galicia planificamos o noso servizo con tres 
obxectivos concretos: 

Sensibilizar a nosa base social sobre a alimentación 
equilibrada e a práctica diaria de actividade física e mental.

Identificar e utilizar os recursos da comunidade para 
promocionar a saúde.

Potenciar os hábitos de saúde e benestar nas actividades, 
especializadas ou non.



Obradoiros e colaboracións

As entidades Down levan máis de 25 anos desenvolvendo 
obradoiros nos que se promociona un estilo de vida saudable, 
co fin de mellorar os hábitos alimenticios das persoas coa 
síndrome de Down e outras discapacidades intelectuais. 

Nas entidades con obradoiros especializados, as sesións 
desenvólvenas persoas con formación técnica de maneira 
individual ou grupal. Atendendo ao tipo de participante/s, o 
equipo de traballo deseña diferentes actividades adaptadas 
ás súas necesidades e ás cuestións a mellorar. Ademais, de vez 
en cando xorden colaboracións con axentes sociais cos que se 
poñen en práctica estes hábitos.



A actividade física, sempre presente

Nas diferentes etapas da vida, e tanto en sesións especializadas 
como doutra natureza, promovemos a práctica da actividade 
física e o exercicio.

A través das sesións traballamos as capacidades físicas básicas 
(velocidade, resistencia, forza, flexibilidade…), o traballo 
en equipo e a cooperación. Amais, o deporte é unha medida 
básica de prevención do envellecemento.

Seguindo a nosa filosofía, utilizamos os espazos deportivos da 
contorna e convidamos a crear ambientes inclusivos. Porque os 
hábitos e prácticas saudables axúdannos a tod@s.



FEDERACIÓN DOWN GALICIA
981 58 11 67 
downgalicia.org
downgalicia@downgalicia.org

 

ENTIDADES DA FEDERACIÓN

Down Vigo
986 20 16 56
downvigo.org

Down Pontevedra ‘Xuntos’
986 86 55 38
downxuntos.org

Down Ourense
988 37 03 13
downourense.org

Down Lugo
982 24 09 21
downlugo.org

Down Compostela
981 56 34 34
downcompostela.org

Down Coruña 
981 26 33 88
downcoruna.org

‘Teima’ Down Ferrol
981 32 22 30
teimadownferrol.org
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