DEPARTAMENTO
DEPORTEY RECREACION

CLUB HARRODS GATH & CHAVES

Cuadernillo Adultos Mayores
Actividad Fisica
Fuente: Sociedad Espanola de Geriatria y Gerontologia




lejercicdo fisico es sin duda una actividad
Eque nos ayuda a mantenemos y sen-
timos mejor. Puede ayudarmnos a prevenir
problemas de salud y mejorar algunos de
los que padezcamos.

En el envejecimiento se producen una
serie de modificaciones y pérdidas que,
por si mismas, no justifican el cese de la
actividad fisica y la aparicion de la inactivi-
dad, solo justificarian tener que adaptar el
ejercidio a la condicion fisica personal y al
paso del tiempo.

Los adultos mayores inactivos pierden
capacidad fundamentalmente en cuatro
areas, que son esendales para conservar
la salud y su autonomia como son: la resis-

tencia, el fortalecimiento, el equilibrioy la
flexibilidad. Esta situacion podria evitarse,
e induso una vez que acontece revertir a
través del ejercicio.

Alo largo de las siguientes paginas les
ofreceremos una serie de indicaciones y
recomendaciones para que, de forma sen-
dilla, consigamos mejorar nuestra forma
fisica y, por ende, nuestra calidad de vida.

{QUIENES PUEDEN HACER
EJERCICIO?

Practicamente todos los mayores
pueden realizar los ejercicios que se ex-
plican en esta Guia. Existen muy pocas
razones de salud para no hacerlos. No
obstante, en caso de que usted tenga
alguna duda, debe consultar a sumédico
de familia o geriatra.

(QUE PUEDE HACER EL
EJERCICIO POR Mi?

Es bien conocido desde hace tiempo,
que el ejercicio y la actividad fisica son
buenos, y no sélo en la esfera fisica, sino
en la mental y afectivo-relacional; basta
recordar el adagio latino "mens sana in
corpore sano”. Sin embargo, las personas
mayores no recibieron suficiente educa-
cion sobre el ejercicio fisico, y no se les

motivé adecuadamente, motivo por el
que muchos no han desarrollado este
comportamiento o "estilo de vida® activo.

No obstante, hemos de proclamar que
nunca es tarde para comenzar a cuidarse
y a hacer gjercicio, con independencia de
Ia edad que se tenga, ya que en general,
todas las personas obtendrén importan-
tes beneficios con el ejercicio. Por contra,
la inactividad fisica y el sedentarismo en-
trafan enormes perjuicios para la salud.
Permanecer fisicamente activos, realizan-
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do ejercicio de manera regular, previene
y retrasa algunas enfermedades y algu-
nas de sus complicaciones (discapacida-
des) que pueden acontecer en la vejez.

Beneficios de la actividad
fisica v deporte

= Frena la atrofia muscular.

“Favorece la movilidad articular.

~Evita la descalcificaciony desmineraliza-
clén dsea.

~Hace mas efectiva la contraccion cardlaca.

~Aumenta la eliminacién de colesterol,
disminuyendo el riesgo de arterloesclerosis
e hipertension.

~Reduce el nesgo de formacién de coagu-
losy, por lo tanto, de trombosis y embolias.

~Contribuye a regular los niveles de gluco-
53 en sangre.

~Disminuye el riesgo de Infartos de
miocardio.

~Aumenta la capacidad ventilatoria y respl-
ratoria, asf como la oxigenacion.

~Refuerza el sistema nervioso y su equili-
brio con el neurovegetativo.

“Mejora la secrecion hormonal.

~Favorece |a ellminaclén de sustancias de
desecho.

=~Evita el sobrepeso y la obesidad.

~Disminuye Ia formacion de depdsitos
renales y en vias urinarlas.

~Conserva mas aglles y atentos nuestros
sentidos.

~Refuerza la actividad Intelectual.

~(Contribuye al equilibrio psicoafectivo,
mejorando el estado de animo y reducle
la ansledad.

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
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TIPOS DE
EJERCICIOS

n esta Guia de Ejercicio Fisico para

Mayores de la SEGG presentamos
cuatro grupos de ejercicios recomenda-
dos para las personas mayores:

EJERCICIOS DE RESIS-

TENCIA O AEROBICOS.

Son ejercicios regulares man-

tenidos en el tiempo, de in-
tensidad asimismo regular, como por
ejemplo caminar, ir en bicicleta o nadar.
Se recomienda su realizacion al menos
cinco veces por semana, con una dura-
cion de unos veinte a sesenta minutos
por sesion, iniciando el ejercicio progre-
sivamente.

BENEFICIOS

Este tipo de ejercicio mejora la fun-
cion cardiovascular, disminuye la fre-
cuencia cardiaca basal y la tension ar-
terial y contribuye al descenso de las
cifras sanguineas de glucosa y colesterol.
Mejoran la capacidad respiratoria y car-
diaca, el estado de animo y aumenta la
energia para desarrollar las actividades
de la vida diaria, como levantarse, mo-
verse, subir escaleras o hacer las com-
pras, viajar, etc.. Previenen y retrasan la
aparicion de algunas enfermedades muy

prevalentes en los mayores, tales como
las enfermedades del corazén, los acci-
dentes cerebrovasculares, la diabetes
mellitus, y ejerce un efecto protector
frente al cancer de mama y de colon.

EJERCICIOS DE
FORTALECIMIENTO O
MUSCULACION.

Los ejercicios de fortaleci-
miento refuerzan y potencian la muscu-
latura, y por tanto contribuyen a mante-
ner o reforzar la autonomia y retrasar la
dependencia. Mejoran el metabolismo,
contribuyendo a mantener el peso y los
niveles de glucosa (azucar) y colesterol
en sangre. Previenen la osteoporosis,
poliartrosis y las caidas.

BENEFICIOS

La practica regular de gjercicios de
fortalecimiento de intensidad media a
moderada, como por ejemplo el levanta-
miento o movilizacion de pesas durante
26 3 dias a la semana, 1-3 series de 8-12
repeticiones cada una, incluyendo 8-10
grupos musculares mayores, conlleva las
siguientes mejoras:
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Previene la osteoporosis.

Incrementa la masa y la potencia mus-
cular.

Mayor capacidad y velocidad de la
marcha.

Mayor capacidad para subir escaleras.

En definitiva, mejora la capacidad de
mantenerse autonomoyy evita la depen-
dencia.

—
o
=

#EquipoHarrods
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EJERCICIOS DE

EQUILIBRIO

Se trata de ejercicios lentos

para mantener la posicion y
precision en la deambulacién, caminar
siguiendo una linea recta, caminar con
un pie seguido del otro, subir o bajar
escaleras, caminar de puntillas o con los

talones, son ejemplos de este tipo de
ejercicios.

Evitan un problema muy frecuente en
los mayores: las caidas, disminuyendo
asi los riesgos de fracturas de caderas,
fractura de "colles”, fracturas vertebrales,
y otros accidentes.

Algunos de estos ejercicios mejoran
los masculos de las piernas, otros, el
equilibrio. Podemos conseguirlo efec-
tuando ejercicios tan simples como pa-
rarse sobre un solo pie (a la "pata coja”).
La practica regular de ejercicios de equi-
librio, como por ejemplo el Tai Chi (ver
pagina 58), que combina ejercicios de
resistencia y equilibrio, es eficaz para re-
ducir las caidas en las personas mayores.
Basta con practicarlo entre 1y 7 dias por
semana y realizar entre 4 y 10 gjercicios
diferentes.

BENEFICIOS

Si por ejemplo, se ponen como meta
un programa de Tai Chi de 12 semanas,
practicando sesiones de 45 minutos, 2
6 3 veces por semana, obtendran los
siguientes resultados:

Disminuye el sindrome post-caida.
Aumenta la velocidad de la marcha.
Aumenta la amplitud articular.
Aumenta la flexibilidad.

Aumenta la fuerza muscular.

EJERCICIOS DE
FLEXIBILIDAD
La elasticidad y flexibili-
dad disminuyen con la edad,
y esta disminucién se acentia atn mas
con las deformidades 6seas, con la de-
bilidad muscular, con el acortamiento
de los tendones y con la disminudién
de la elasticidad tisular. Por ello, es
imprescindible realizar ejercicios que
aumenten la amplitud de los grupos
musculares mayores y de las articula-
ciones a través de estiramientos activos

o pasivos, aumentando la flexibilidad
de los ligamentos y de los masculos.
Pueden realizar estos ejercicios con una
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frecuencia mayor de un dia por sema-
na, con un duracién de treinta a sesen-
ta minutos por sesién y un aumento
gradual de la intensidad. La distensién
del musculo debe mantenerse unos 20
segundos.

BENEFICIOS

Los ejercicios de flexibilidad son ejer-
cicios de elongacién, ayudan a mantener
la elasticidad del cuerpo mediante el es-
tiramiento de los musculos y los tejidos.
Una mejor flexibilidad permite realizar
mejor las actividades de la vida diaria,
por lo que ayudan a mantener |a auto-
nomia e independencia.

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia




ENFERMEDADES

CRONICAS Y
EJERCICIO,

¢ QUE EJERCICIOS LE CONVIENEN?

a combinacién de distintos ejercicios
le ayudara a prevenir y tratar diferen-
tes enfermedades cronicas, asi si quiere

pEVENIn

ENFERMEDADES CARDIACAS
Practique una combinacién de ejerci-

cios aerdbicos yejercicios de resistencia.
Con ello conseguird:

Descender |a tensidn arterial.

Frevenir o disminuir el riesge de car-
dicpatia isquémica ("angina de pecho” e
infarto de miocardia).

Controlar la diabetes mellitus tipo
Z [no insulinodependiente} y el coles-
terol.

ENFERMEDADES
COROMARIAS
D& nuevo combine ejercicios as-

rébicos y ejercicios de resistencia. Asi
lograra:

Descender |a tensidn arterial.

Reducir el colesteral LOL ["coleste-
rol malo®) y aumentar el colesterol HOL
["colesterol buena™).

Reducir |a resistencia a la insulina [y
por tanto, un descenso en |z posibilidad
de desarrollar diabetes mellitus).

EVITAR LAS CAIDAS
Para evitar las caidas debe combi-
nar ejercicios aerdbicos, de resistencia y
equilibrio. Asi conseguird
Aumentar la masa yla potenda muscular.
Mejorar el equilibrio y la estabilidad.
Disminuir 2l miedo a caerse.

OSTEQOPOROSIS
Para evitar la osteocporosis, ademds

de la alimentacion, es necesario prac-
ticar la combinacidn de ejercicios aerd-
bicos, de resistencia y de equilibrio. De
esta formia logrard:

Aumentar la densidad dsea y la masa
muscular.

Mejorar la marcha y el equilibrio

Aurnertar la capacidad fisica.

Mejorar la alimentacion e ingesta de
nutrientes.

DIABETES TIPO 2

Tanto para la prevencién como para
&l control de la diabetas mellitus tipo 2
[no insulincdependients), es funda-
mentzl |la préctica de ejercicio. 52 reco-
mienda una combinacion de ejercicios
aerdbicos y de ajercicios de resistencia.
Asi, conseguird:

Mejorar la sensibilidad a la insulina y
controlar la dislipemia.

Disminuir la tensién arterial y la grasa
visceral,

ARTROSIS
Si su problema es la artrosis, es

fundamental gue reduzca su peso. Con
la practica de ejercicios aerdbicos y de
resistencia conseguira:

Disminuir el peso corporal.

Maritener la integridad del cartilago.

Controlar mejor la diabetes mellitus
tipo 2.

INSUFICIENCIA RENAL CRONICA
Ante un problema de insuficiencia
renal crdnica, con la practica de ejerci-
cios aerdbicos y de resistencia lograra:
Descender |a tensidn arterial.
Controlar mejor la diabetes mellitus 2.
DEPRESION
Aunque la depresidn no es en si mis-
ma un problema fisico, esta demostrado
que &l ejercicio fisice ayudar enorme-
mente a mejorar el estado de animo y
reduce la ansiedad de las personas quela
padecen, ya qua la prictica de ejercicios

aerobicos y de resistencia consigue:
Aumentar |a autoestima.
Mejorar el patrdn de suafio.
Reducir la ansiedad.

FRAGILIDAT
El riesgo de fragilidad o vulnerabili-

dad aumenta con la edad, por ello para
su prevencién resulta fundamental la
practica de ejercicios aerdbicos y de
resistencia, tanto mas cuanto mas pre-
cozmente se inicien, asi lbograremos:

Aumentar la masa y potencia muscular.

Mejorar la alimentacidn y la ingesta
de nutrientes.

Aumentar la capacidad fisica.

[INCONTINENCIA URINARLE
La incontinencia urinaria de estrés

es un problema relativamente frecuen-
te entre los mayores. Los ejercicios de
equilibrio y de Kegel (que refuerzan |a
musculatura del suelo pélvico) consi-
guan:

Mejorar la movilidad.

Aumentar la potencia de los musculos
del suelo pélvico.

Prevenir, retrasar o controlar la incon-
timencia urinaria.

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
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G DE EJEROCKD ASICD
PAEA BLAVORES

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia

51 consigue realizar los ejercicios du-
rante un tiempo aproxmado de un
mes, ENHORABUENA!
ya gque es muy probable de usted en
el futuro adopte el ejercicio como un
hibito o estilo de vida.

INSTRUCCIONES Y )
MEDIDAS DE PRECAUCION
ANTES DE EMPEZAR

(QUE NECESITO FARA
PRACTICAR LOS EJERCICIOS
DE ESTA GUIA?

Los ejercicios que se presentan en la
Guia de Ejercicio Fisico de la SEGG estan
disefiados para que usted pueda practi-
carlos en su propia casa, aungue siempre
es mas adecuado desarrollarlos en un
gimnasio o en un espacio en donde nio
haya obstdculos, gue esté acondiciona-
do adecuadamente, en grupos para asi
fomentar las relaciones sodales, y contar
con la presencia de un entrenador.

Para hacer los ejercicios de esta Guia
de Ejercicio Fisico simplemente nece-
sitard una silla o una mesa, un banco,
unos Cojines, Unas mancuernas (pesas
de mana} y una cinta eldstica.

Ademas, es importante usar ropa hol-
gada y comoda, zapatillas adecuadas
y firmes que sujeten bien el pie y con
el interior acolchado para amortiguar
posibles golpes.

Criro aspecto importante para empe-
zar a practicar ejercido es que esté mo-
tivado y concienciado de que, con la
practica de ejercicio fisico, mejorard su
calidad de vida.

;COMO COMIENZO?

Si no practicas habitualmente ningun
deporte o gjercicio, debes comenzar len-
tamente con ejerdcios que te resulten
comodos de hacer. Si haces los ejercicios
despacio es menos probable que te ha-
gas dafio o te lastimes.

‘ SugeTencia

Para iniciar esta rutina, le sugerimos

realizar los ejercicies con la pericdi-
cidad que a continuacion le expo-
nemas y que graficamente le ad-
juntamos mas adelante en una tabla
anNexa, para su mejor comprension:
Lunes, miércoles y wiernas:
Ejercicios de resistencia.

Martes ¥ jueves:

Ejercidios de fortalecimiento y equi-
libric para todos les grupaos de mids-
culos.

Domingo, miércoles y sdbado:
Ejercidios de flexibilidad.

Todes los dias podemos terminar la
sesidn con estiramientos.

Comience realizando sélo uno o dosti-
posde gjerdcios, enunhorario comodoen
el que pueda comprometerse a realizados
de forma habitual.

Caminar, por gemplo, es una actividad
excelente para comenzar, A medida quese
acostumbre a hacer gjercicio, o siya lo prac-
tica habitualmente, podra ir aumentando
lertamente la intensidad del programa.

HNO DEEE DOLER NUNCA

La creendia de que si no duele es por-
que no se ha hecho suficiente ejercicio, no
puede ser aplicada en |as personas mayo-
res. Mo es necesario hacer ejercicios de alta
intensidad para obtener beneficios.
Si ha sufride algan problema en las caderas
o rodillas, consulte antes con su médico de
familia o geriatra.

ESTRUCTURA DE LA GUIA DE EJER-
CICIO FISICO DE LA SEGG

Esta Guiza presenta los cuatro tipos fun-
damentales de gjercicios ya explicados:
resistencia, equilibric, fortalecimiento y
flexibilidad. En cada seccidn se detalla paso
a paso como se deben realizar cada uno

de los ejercicios. Siga las instrucciones y,
s tiene alguna duda de como realizar co-
rmectamente LN gjercicio, es mejor gue no
lo intente hasta haber preguntado a un
espedialista o entrenador.

Alfinal de |la Guiz encontrard dos anexos
sobre los benefidos de la practica de de-
terminados deportes (ver pag. 54) y par-
ticularmiente del Tai-Chi (ver pég. 58). Le
invitamos a que también los lea con de-
tenimiento.

(CUANTOS EJERCICIOS POR
SEMAMNA DEBEN HACERSE?

Tervga en cuenta que no es fadl inidar
esta rutina de ejercicios, es necesario ir
adquiriendo habito progresiva y gradual-
mente.

Murnca haga ejerddos defortalecimiento
paralos mismios grupes demidsoulos en dias
consecutivos. 5i quiere realizar ejerddios de
fortalecimisnto todos los dias, debe alternar
los grupos de muscoulos. Por ejemplo, le pro-
ponemos que efectie fortaledmiento de
los musculos de la parte superior del tronoo
altermandaolos dias con los ejerddios para los
musoulos de |a parte inferior,
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Ejercicios de resistencia PAA MATRES

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
Mejoran la capacidad respiratoria v cardiaca, v de Geriatria y Gerontologia
previenen las enfermedades

cardiovasculares.
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w En el agua se
paso dal cusrpo a8

Los miisculos se distienden y las articulaciones so relajon y

descomprimen, se alivia &l dolor y la inflomacion.

Tiene elecics profeciores cordicwasculares, baja la frecuencia

on ejercicios regulares, mantenidos

an el tiempo, de intensidad asimis-
mo regular, como por ejemple caminar
o ir en bicicleta. Este tipo de ejercicio
mejora la funcién cardiovascular, dis-
minuye la frecuencia cardiaca basal y la
tensidn arterial, mejora la funcién ven-
tilatoria y contribuye al descenso de las
cifras sanguineas de glucosa y colesterol.
Se recomienda su realizacion regular al
MENoS CiNCo VECes por Semana, Con una
duracian de, al menos, entre veinte y
sesenta minutos por sesidn, iniciando
&l ejercicio progresivamente.

CAMINAR -

Esia es wna de los actividodes
ceErobicos mas aocesible v de
mMenor tesgo. Adamds de los

baneficics sefalodos, mejora ko
posha v el equilibrio. Pora allo

astire ko columna con o ooba-
0 alinecda. Evite inclinarss
hocia adelonte o hocio atrds.

EENEFICIOS

Los ejercicios aerdbicos son la mejor
forma para trabajar el corazén y perder
peso. Con ellos también trabajan los
misculos y se fortalecen los huesos.

por el que sa recomicnda ante

——— e ——————— ——
mrirosls. La recomancdommio

Constituye una forma més eficiente pa-
ra controlar el colesterol y disminuir la
presidn arterial.

{@UE TIPO DE EJERCICIOS SON
DE RESISTEMCIA?

» Caminar

# Danza/Aerdbic adaptado..

» Matacidn/Ejercicios acudticos

# Pedalear

# Remar

# Subir escaleras

La practica de ejercicio fisico aerébico re-
gular, de intensidad media a moderada,
como por ejemplo caminar entre 3y 7
dias por semana, en sesiones de 20-60
minutos, conlleva las siguientes mejoras:
= Mejora la capacidad aerdbica.

= Ayuda a mantener una buena masa
muscular.

= Estabiliza la densidad mineral ds=a.

= Ayuda al control de procesos
Crénicos.

= Reduce la ansiedad.

= Ayuda a mantener mejor actividad
miental.

= Favorece la rehabilitacion articular, res-
piratoria...

= Mejora la calidad de vida.




Ejercicios de resistencia

Las tablaos de ejercicios se adopton a esta
edad con trabajos pensados pora mover el
cuerpo y estirmilar la circulaciin sanguinea sin
agotar. Los ejercicios se realizon al compas de
la misica, lo cual es muy divertido. Ademes,
cumenta la capacidod cordiovasculor, tondfioa
los Tmisculos ¥ mejora la fexibilidad, la coordi-
nocion v 1a memaoricr.

En muchas ocasicnes tenemos 1a opor-
tunidad de realizar ejercicio, pero nos
negamos por comodidad. El simple
hecho de subir v bajar los escalercs
de cosa es ya un ejercicio asrdbico
que, como tal, conlleva una serie de
importcmies beneficios, siempre que
sed realizodo con moderaciom. Cormbi-
nado con una cominata dioria de 30
mimitos, constitluyen una completa ta-
bla de ejercicios que podemos reclizor
en cudlquier momento del dia.

PEDALEAR :
Montar en bicicleta supone un mognifico
ejercicio cardicvwascular practicado a
ntensidod ligera-moderada, va que par-
ticipom un gron nimero de milsculos ¥
crticulaciones. Procure no agotorse v
propio ritmo®. Si comre ries-
go de coidas, o la climatologia no
es la adecuada, puede sustihairla
por 1a bicicleta estatico.

(CON QUE INTENSIDAD SE DE-
BEN PRACTICAR?

» Lo suficente como para elevar la frecuen-
dia cardiaca a los niveles de la "zona de en-
trenamiento”. Esto es entre el 60 al 70%: de
la frecuencia cardiaca como maximo.

» Debe prestarse atencion a la toma de
determinados medicamentos como los
betablogueantes, ya que hacen que la
frecuencia cardiaca disminuya.

# Para un principiante, la intensidad
puede estar por debajo del 60%, ya que
cuanto mencr es el estado de condicion
fisica, mas facil es la consecudon rapida
de resultados.

(CON @UE FRECUENCIA?
# Minimo 3 veces por semana.
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¢{QUE DURACION?

® La intensidad ideal, es de 20 a 30 mi-
nutos.

# Hacer 30 minutos de un gjercicio, o tres
tipos de ejercicios durante 10 minutos
cada uno.

CUIDADOS ESPECLALES

# Evite hacer giros, ya que pueden pro-
vocarle torceduras y desequilibrios.

# Realice los ejercicios con musica de rit-
mos moderados (asi, se realiza un trabajo
confortable y segura).

# Realice siempre movimientos simples
y totalmente seguros.

# Evite los ejercicios bruscos y que con-
lleven alteraciones respiratorias impor-
tantes.

FRECUENCIA DE EJERCICIOS

2 Martes  Miércoles

Jueves Viemes

Resistencia

Jercicio

E

Aavibilidad

Resistencia

Aerdbico

Estiramiento  Estiamiento  Estiamiento  Estiamiento

#EquipoHarrods
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Ejercicios de

fortalecimiento

AN

Refuerzan y aumentom la musculatura,
mejorando las habilidades de movimiento.

A\ 4

ungue no nos demos cuenta, a medi-

da que envejecemos, vamos perdien-
do masa muscular, hasta llegar a perder
entre un 20 y un 40 por ciento del tejido
muscular. Los ejerdcios de fortalecimian-
to pueden ayudarnas a evitar, retrasar o
recuperar parte de la musculaturay a
aumnentar la fuerza.

En las personas que han perdido gran
cantidad de musculatura, son en las que
mds se percibirdn estas mejoras en cuan-
tor a cambios en el tamanio del mdsculo
¥, por tanto, en el aumento de la fuerza,
a traves de la realizacion de estos ejer-
cicios. E5 mas, en oCasiones, aundgue no
sea perceptible a la vista el aumento de
|z miusculatura, es suficients para mejorar
otras habilidades y capacidades como
levantarse de |la cama o de una silla, des-
plazarse por el hogary realizar pequedios
trayectos, o bajar y subir escaleras, ayu-
dar y mantenerse de pie para la ducha
o bano, etc.

COMO AUMENTAR LA FUERZA
Para realizar la mayoria de los ejerci-
cios de fortalecimiento que se exponen

en esta Guia, necesitard levantar o em-
pujar peso, & ir sumentando ese peso
gradual y progresivamente. Otras téoni-
cas también le permiten realizar estos
ejercicios como utilizar pesos en las
mufiecas y en los tobillos aplicando los
diferentes dispositivos que para tal fin
encontrara en tiendas de deporte, o en
su defecto, puede utilizar otras técnicas o
“remedios caseros” como envases llenos
de agua o arena. Otras alternativas para
realizar estos ejerdcios, son la utilizacidn
de una cinta eldstica, y se procederd a
estirarla con ambos brazos.

FRECUENCIA EN LA PRACTICA
DE EJERCICICS DE
FORTALECIMIENTO

Lo ideal es que realice ejercicios de
fortalecimiento, de todos los grupos de
miisculos principales, por lo menos dos
veces por semana. Mo debe gjercitar el
mizmo grupo de misculos dos dias se-
guidos.

Estos ejercicios se adaptardn a su
estado fisico, para ello comenzarad
utilizando medic kilo de peso, o quizds

un kilo, & inclusa en ocasiones nada.
Dwrante |z primera semana use poco
peso, y auméntelo paulatinamente.
Pero jno se conforme!, y siga retanda

a sus musculos, vaya poniendo poco a
POCO MES pesa, a5l coNseguirs mayores
beneficios.

Cada uno de los ejercicios de forta-
lecimiento, deben repetirse en series
de entre  y 15 veres, dependiendo de
su estado fisico. Descanse aproximada-
mente un minuto, y vuelva a empezar,
Durante ese pericdo de descanso,
aproveche para hacer gjerdidios de
estiramienta.

MEDIDAS DE PRECAUCION

Respire con normalidad. No contenga
la respiracion mientras realiza ejercicios
defortaledmiento, ya que el esfuerzo del
gjercicio puede ocasionar cambios en la
presion arterial. Espedal precaucion de-
ben observar las personas que padecen
enfermedades cardiovasculares.

Coordine los movimientos respirato-
rics: espire mientras levanta o empuja el
peso, e inspire mientras descansa o baja
el peso. Al principio esto le supondra un
cierto esfuerzo y le requerird concentrase
mientras realiza los ejercicios.

Si tiene alguna lesién o problema en
la cadera, o una prétesis, consulte con
sumédico de familia o geriatra, antes de
efectuar ejercicios con las piemas.

Sitiene una protesis de cadera, no cnu-

e las piernas y no indine el cuerpo més
all3 de wn dngulo de 90 grados.

Evite hacer movimientos bruscos o
sacudidas con las pesas, ya que puede
hacerse dafo. Haga movimientos suaves
¥ armdnicos.

Evite bloquear las articulaciones de los
brazos y de las piemnas poniéndolas en
unia posicién rigida.

Al realizar estos ejercicios es normial
que usted sienta un cierto grado de mo-
lestias muscularas y fatiga que puaden
durarle un par de dias; ahora bien no es
normal sentirse agotado o tener dolorde
cierta intensidad en las articulaciones, ya
que esto leindica que se ha gjercitadoan
enceso y el cuerpo se lo estd advirtiendo.

Por tanto, ninguno de estos ejercicios
de sus brazos y sus piemas, realizados
dentro del rango normal de movimien-
tos debe producirle dolor.

MEDIDAS DE FRECAUCION

Para progresar en la prictica de sus ejer-
cicios de fortalecimiento, tendra que
aumentar gradualmente el peso que le-
vanta, esto mejorard su fuerza muscular
paulatinamente.

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia




Ejercicios de
fortalecimiento

Este ejercicio le ayudard a fortalecer los musoulos del hombro. Para ello, siénte-
so en una silla sin brazos, y mantenga la espalda derecha. Los pies debe alinearlos
en paralelo a los hombros y permanezca con ellos apoyados en el suelo. Sostenga
las pesas con las palmas de las manos hada dentro, con los brazos extendidos
hacia abajo, en ambos costados. Levante los brazos hasta que estén paralelos al
suelo an sélo tres sagundos. Permanezca en esta posician durante un segundo y
luego bédjelas hacia los lados. Después de descansar un instante, debe repetir el
gjercicio entra &y 15 veoes.

Este ejercidio le ayudard también a fortalecer los mdsculos de los hombros. Para
gllo, siéntese en una silla sin brazos, con la espalda derecha pegada al respaldo
de la misma, y los pies planos, separados en el suely, y que queden alineados en
paralelo con los hombros.

Spstenga las mancuernas a los lados del cuerpo, con las palmas de las manos
mirando hacia adentro. Levante los brazos hacia el frente lentamentz, mantenién-
dolos extendidoes y girando las palmas mirando hacia arriba, hasta que los brazos
queden paralelos al suelo.

Mantenga la posicién por un segundo y baje los brazos para que vuelvan a que-
darse a los lados en su posicién criginal. Descanse y repitalos de 8a 15 veces.

Siantess en los manes hacia
un silla, con arriba) hosia la
o espalda do-
recha apoyada
sobwe al respaldo.

Momtenga los

pics separados,
apoyodos en al
suglo, v paralalos
a los hombaos.

Ponga los bra-

205 a los kados
con Ias palmas da
las momcs hacia
adeniro,

Suba los brazos

al frante (mom-
temgalos recios ¥
gire los palmaos de

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia




B
GUIA DE EJEROCID ASCD

Ejercicios de P
fortalecimiento

TTOAT S AT T ™ ™ T T T T
E A : :[: . :E » I: o
e el M M M L N B L et L N | -

Este ejercicio es iddneo para fortalecer los musculos de los brazos. Siéntese en
una silla sin brazos y apoye la espalda en el respaldo de la misma. Mantenga los
pies apoyados en el suelo, separados y alineados en paralelo a los hombros. Sos-
tenga las pesas de mano, con los brazos rectos a los costados y con las palmas de
las manos hacia dentro.

Suba el brazo lentamente, doblando el codo y utilizando al menos tres segun-
dos, levante la pesa girando la palma de la mano hacia el pecho. Mantenga esta
posicidn durante un segundo y utilice otros tres segundos para llevar el brazo a la
posicidn inicial.

Haga una pausa y realice el mismo ejercicio con la otra mano. Alterne los brazos
hasta que haga este ejercicio de 8 a 15 veces con cada lado. Descanse y repita de
nuavo de 8 a 15 veces altemando ambos brazos.

Siéntess en una silka

sin brawos, apoye 1a
espalda en el respaldo v
permanezca oon los pies
apoyados en al sualo,
soparados ¥ en paralelo
a los hombros.

Sostenga las pesas a

ambos lades del cuer-
po. brozos recios y con

las palmas de kas ma-
nios hacia adentro
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Este gjercicio le ayudard a fortalecer los mas-
culos posteriores de [a parta superior del brazo.
Parmanezca sentado en una silla sin brazos, con
los pies saparados y apoyados en el suelo. Coja
una pesa con una mang y con la palma hacia
dentro, levante el brazo de ese lado hasta arriba.
A este brazo, puede ayudarlo con la mano del
lado contrario, tomandolo bajo el codo. Incli-
ne lentamente el brazo que levanta la pesa, de
modo que el peso de la mano de dicho brazo,
descanse sobre el hombro. Comience a estirar
lentamante el brazo que soporta el peso y diri-
jalo hacia el techo. Aguante la posicidn y baje
nuevamente el peso del hombro inclinando el
codo muy lentamente. Deténgase y haga una
pausa, repitalo, doblando y estirando, hasta
que haya hecho el ejercicio de 8 a 15 veces.
Haoa lo mismo con el brazo contrario de 8a 15
veces, Descanse y repite la serie.

silla, coroo dal
borde delontaro

Mordenga los

Ppios apoyodos
en el suelo, separa-
dos v paralelos a
los hornbros.

Sostenga ka

lovomio eso baomo
hocia al facho.
Ayidese sopor-
tondo eso biozo,
bajo el code, con la
ol mano.

Doble el biozo

levamindo hasta
la athura dal codo,
llevvomdo el peso de

Y-

o momo haocia el
mismo hombro.
Endarece lonto-
mente el brazo
hocia al focho.
Monitenga la
posicion al me-
nos 1 segundo.
Deble lentomen-
1o al brxeo hacia
el hombro cira vez.

#EquipoHarrods
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Siéntoss en una Ponga los pies
silla con beozos, debajo de o silla,
tenga las rodillas aleve los tolones v
deje al peso sobie los
dedos.
Impiilsass con los
brozos v lowdntoss
al mismo tempo que
Sspira.
Monténgase en
esta posicidn al
mencs 1 sasaundo

Vuehma a sentor-
52 lentoments al

Este ejercicic se denomina también “Flexiones Verticales de Asiento”, y se lleva
cabo cuando los hombros no son suficientemente flexibles, para realizar el ejerci-
cio anterior, de extension del triceps. Este gjercicio ayuda a fortalecer los misculos
de los brazos aunque no consiga levantarse por completo de la silla. Mo use las
piernas ni los pies, o al menos intenta usarlos lo menos posible. Lentamenta baje
la espalda. Repite de 8 a 15 veces. Descansa y hdgalo nuevamente.

Para ello, debe sentarse en una silla que tenga brazos y apdyese atrds, con la
espalda y los hombros derechos, los pies deben permanecer apoyados en el suela,
separados y paralelos a los hombros. A continuacidn comience a inclinarse hacia
delante, con la espalda y hombros rectos. Agdmese con sus manos a los brazos de
la silla con las manos un poco por delante del tronco. Ponga los pies bajo la silla,
con los talones despegados del suelo, y comience a impulsar y levantar su cuerpo
lo mds alto que pueda usando para ello los brazos. El ohjetivo es repetir este ajerci-
cio de 8 a 15 veces, descansar unos minutos y volver a repetirlo.

GUIA DE EIERCICKD FSICO
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Ahora va a realizar otro tipo de ejercicio diferente que le va a ayudar a fortale-
cer los mdsculos del abdomen y los muslos. Para ello, siéntese en una silla, hacia
la mitad o en el extrema de la misma, y apdyese atras, con la espalda y hombros
derechos, quedando en posicion de "semi-echado”, los pies deben permanecer
apoyados en el suelo, separados y paralelos a los hombros. Debe colocar algdn
cojin en la parte del respaldo de la silla para sostener la espalda y mantener-
la derecha. Incorpdrese lentamente utilizando las manos lo menos posible, &
intentando guedarse sentado. Mantenga la espalda derecha y sentird gue los
miisculos abdominales hacen el trabajo. Mo incline los hombros hacia adelante
mientras se lovanta. El objetivo es poder hacer el ejercicio sin usar las manos,
hasta que sus misculos se hayan fortalecido. Repita este ejercicio de B a 15 veces

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia
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Ahora, es el turno de fortalecer los miksculos de los to- Este gjercicio le ayudard a fortalecer los mis-
billos y las pantormillas, si cree que estd adecuadamente culos de |a parte posterior del muslo. Si estd en
preparado para ello. Para este ejercicio use las pesas de condiciones para hacerlo, puede usar las pesas
tobillo. de tobillo. Coldguese ante una mesa o ante el

Pdngase recto de pie, delante del borde de una mesa respaldo de una silla y agdrrese para mantener
o del respaldo de una silla, y agdrrese a ellos con la mana. el equilibrio. Comience a subir lentamente la
Elévese lentamente de puntillas, y manténgase en esta pierna lo mds alto que puada, hasta llegar lo
posicion lo més alto posible, durante tres segundos. Co- mas proximo al muslo. No debe mover la parte
mience a bajar lentamenta sus talones poco a poco hasta superior de |a piemna, solamente doble la rodi-
llegar a apoyarlos nuevamente en el suelo. Haga el ejerci- lla. & continuacidn comience a bajar lentamen-
cio de 8 a 15 veces, descanse un minuto, y vuelva a repetir- te |a plerna y repita el ejercicio
lo nuevamente otras 8a 15 vedes. con la otra pierna Vaya

A medida que vaya adquiriendo mayor fuerza, puede ir alternando las pier-
progresando y hacer el ejercicio primera con una pierna y nas hasta que haya
luego con |a otra, hasta un total de 8 a 15 veces con cada hecho 8 a 15 repe-
piermna. Descansa un minuto, vuelva a hacer una nueva sarie. ticiones con cada

una. Descanse y rea-
lice nuevamente otra
Permamesoo en asta posi- ' sorie igual.
l k n::lc:n durcmte unos 3 sagun-
'Vcrjru descendicendo lon-

toments sus talones hasta
llegar a apoyarios nuevamerts
Pingmse de pie, agarrade on ol sudlo.
al borda de una mesa o Wi . fuciend jif
al respaldo de una silla, para . LT N
mantenar al equilibrio.
Pingose lentoments de
]].JI!IJJJEB.,hCIEtEI]lEg:IIh




Biercicios de
fortalecimiento

Este gjercicio fortalece los masculos de los muslos y de la cadera. A medida que
vaya progresando en este ejercicio podra ir usando las pesas de tobillo. Péngase de
pie, detrds de una mesa o del respalde de una silla, agérmese con una mano, para
mantener el equilibric. Comience a levantar una de sus rodillas y llévela lo més
cerca posible del pecho, muy lentamente. Permanezca en esta posicidn durante un
mimuto, recto, sin doblar la cintura ni las caderas. Comience a bajar poco a poco la
pierna hasta llegar a su postura inicial. Repita el ejercicio con la otra rodilla, y vaya
alternando las rodillas hasta repetir 8 a 15 veces el ejercicio. Descanse y realice
nuevamenta otra serie igual.

GLIA DE EIERCHCID FSICD
PASA MAYORES

Ponga los mancsen mantengala con &l
los muslos o an los pie flexionado hocia
costodos de la silla lo cabesa.
debaijo de las rodillas, Exfienda lenta- Comiance a
da forma que los piss mﬂaman{m bajor lentomen-
no apoyen por com- hastaquadar lomas g lg pisrma hasta
Seilo los dados ¥ paralalo al suslo. originel.
ontepid, pueden Cumndo esté en Repito con 1o otra
apoyar an el susio, esio posicion, piama.

Con este gjercicio conseguiremos fortalecer los misculos de |a cara anterior del
musho y del cuddriceps. A medida que vaya progresando, podrd ir usando las pesas
de tobillo.

Siéntesa enuna silla y apoye |a espalda en el respaldeo. Los pies no deben quedar
totalmente apoyados en el suela, si fuese asl, cologue un cojin o una toalla enro-
llzda debajo de las rodillas, para que asi se eleven y no apoyen los pies en el suelo
totalmente. S6lo el antepie (metatarsos) y los dedos de los pies, pueden apoyarse
en el sualo. Ponga las manos sobre los muslos o a los lados de la silla. Comience a
extender la pierna hacia el frente lentamente, hasta que la rodilla quede recta y
paralela al suelo. Cuando esté en esa posicidn, flaxione el pie, de tal manera que los
dedos apunten hacia su cabeza: mantenga la posicidn durante uno o dos segundaos.
Comience a bajar poco a poco la plerna, hasta llegar a la postura inicial. & conti-
nuacién, repitale con la otra pierna. Vaya alternando ambas piernas, hasta haber
repetido el ejercicio 8 a 15 veces. Descanse y realice nuevamente otra serie igual

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia
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A contimuacidn, con este ejercicio vamos a fortalecer los gliteos y los midsculos
de la parte baja de |a espalda (zona lumbo-sacra y dntura). Del mismo modo que
&n otros ejercicios anteriores, a medida que progrese podrd ir usando las pesas en
los tobillos. Pdngase de pie a unos 15-20 cm. de una mesa o del respaldo de una
silla alta, con los pies ligeramente separados, y vaya deblando su cintura hacdia ade-
lante, hasta quedar inclinado en un dngule aprosdmado de 452, Agdrrese a la mesa
o respalde de |a silla con una mano para mantener asi el equilibrio. En esta postu-
ra, levante lentamente una pierna hacia atras, dejandola estirada totalmente y sin
doblar la rodilla, no enderece los dedos de los pies, niincline més hacia adelante la
parte superior de su cuerpo. Comience a bajar poco a poco la piema hasta llegar a
la posidisn de la que partid. Repita con la otra piemna. Vaya altemando las piernas
hasta realizar el ejercicio 8 a 15 veces con cada una. Descanse y repita el ejercicio

Colbquesode  quedor aunos 457
pioauncs 15- aproxdmodarnents.
20 cm. de una =
Eleve 1o pierma,
e hocio airds, esti-
respaldo de una rada, lentormenie.

silla con los pies
saparados. Permonezca en

Vioya doblan- }
do su cinhur, Comisnce a
o inclinese hocia dga::mi:br lem-
1o sillx hasto tomente Ia piarna
hasta legar a su
itn inicial
Repito el ajerci-
Cio oon 1a otra
o= neiul
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Este gjercicio permite fortalecer los mosculos laterales de las caderas y de las pier-
nas, especialmente de los muslos. A medida que progrese, pusde usar las pesas
n los tobillos. Coléguese de pie, detras de una mesa o del respaldo de una silla,
con los pies ligeramente separados, y agdrrese a ellas con la mano para mantener
el equilibrio. Levante lentamente la pierna hacia el lateral 3 unos 15 a 20 cm. del
sueln. Mantenga la espalda y ambas piernas rectas. Los dedos de los pies deben
permanecer mirando hacia adelante, nunca deben mirar hacia afuera. Aguante la
posicidn durante un segundo. Comience a bajar la plerna poco a poco hasta apoyar
nuevamente en el suelo en su posicidn original. Repitalo con la otra pierna. Vaya

rotando hasta haberlo realizado 8 a 15 veces con cada pierna. Descanse y

repita la sarie.

Permomacar con la

espalda v kas rodillas
rectos duromite todo el

SjerCicio.
Levanis lantorments
I pierna hocia el

Iateral, hosta siuarla a

15 & 20 cm. dal sasio.

Aguante en asta

postura.

Baje lentoments la

piema hasia llegor a
=1 posicion origindgl.

Repitolo con la oo

piermna.
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Su practica reduce las coidas v fracturas,
ademds de cumentor 1o estabilidad.

A7 4

os ejercicios de equilibrio, pueden
l ayudarle a mantenerse autdnomao
& independiente y evitan la dependen-
cia temporal & induso permanente, que
puede acontecer como consecuencia de
una caida. Podemos cbservar que existe
unia estrecha relacidn entre los ejercicios
defortalecimiento y los de equilibrio, has-
ta tal punto, que en numerosas ocasiones
estos ejercicios cubren ambos objetivos.
Ental sentido, cualguiera de los ejercicios
de fortalecimiento de la parte inferior del
cuerpo, anteriormente explicados flexidn
plantar, flexién de rodillas, flexién de ca-
deras, extensién de rodillas, extensicn
de caderas, y la elevacion de las piernas
hacia los lados) son también ejercicios
de equilibrio. Por ello, cuando usted de
forma regular realice los ejercicios de
fortalecimiento, estd contribuyendo a
aumentar &l equilibrio, la estabilidad y al
tona postural,

(QUERE FROGRESAR?

Usted ain puede aumentar mds su
estabilidad y equilibrio, =i afiade peque-
fias modificaciones a lo visto hasta ahora:

Como verd, hay ejercicios que indican
que se agarme a una silla con ambas ma-
nos para un buen equilibric. A medida
que vaya progresando, agarrese con una
sola mano, y después sdlo con un dedo,
v asi progresivamente hasta conseguir &l
ejercicio sin agarrarse.

5 se nota con fuerza en sus pies, y con
sequridad, intente hacer los ejercicios sin
apoyo y con los ojos cerrados. Sino se
siente seguro, tenga a alguien cerca. j0jo
siempre con la maxima seguridadl Evite
precipitaciones.

Ko incremente bruscamente el namero

de ejercicios ni el tipo de los que habitual-
mente hace. Recuerde que a sobrecarga
de ejercicios puade llegar a sermés perju-
dicial gue beneficdosa. Comience con los
gjercicios de fortalecimiento, y a medida
que vaya progresando y sintiéndose se-
qgure, incorpore los de equilibric.
A continuacidn vamaos a ver una serie de
ejercicios, que ya han sido vistos entre
los ejercidos recomendados de fortaleci-
miento, a los que se afiadiran las variantes
oportunias, de forma que actlien como
gjarcicios de equilibrio

GLUE DE EIERCIC D FSICD
PERA MATORES

La flexicn plantar es uno de bos ejercicios de fortalecimiento ya explicados
¥ que usted practica regularmente. Ahora, cuando realice estos jercicios de
fortalecimiento, afiada a la flexidn plantar a medida que vaya progresando y se
note sequro, estas pequeias modificaciones, y estard mejorando su estabilidad y
equilibrio.

Agarrese a la mesa o al respaldo de la silla con una mano, después lo intentard
con un dedo hasta conseguirlo, luego lo intentard sin agarrase; y finalmente, si se
sionte sequro, intentard realizar el ejercicio incluso con los ojos cerrados.

duromte unos 3
sagundos.

Vioya descen-

diendo lento-
ments o piarmna,
hasta llegar sus
tolomnes a apoyor
nusvaments an al

PriImsarc en unc
pieIma, v aego con

mente k1 pierna
lo s alto posible
de puntillas hosta
llegora 12 6 20 am.
del sualo

Parmomeaca an
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Anada a este ajercicio de fortalecimiento, las oportunas variantas para mejorar
¢l equilibrio: agdrrese inicialmente a la mesa o respaldo de la silla con una mano
para mantener el equilibrio, posteriormente con los dedos, luego soltarse y final-

mente con los ojos cemados

Colbquesa de pie

aunos 15-20 cm.
de una mesa alta
o del respaldo da
una silka con los pies
separados ¥ progre-
sivarmente worya sol-
tfmdoss hasto legar
a realizarlo con los
Oj05 CETToRios.
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Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia

Vaya doblomdo
21 cinfura, e
incliness hocio la
silla hasta quedar a

En la practica regular de este ejercicio de fortaledmiznto, a medida que vaya progresando
ysesienta saguno, introduzca las siquientes modificaciones: inidalments sujétese a b mesa o
respaldo de |a silla con una manag, luego con la punia de ks dedos, luego no se sujete, yfinal-
mianta, 51 estd saguro, realice el gjerdicio con los cjos mmados

Pongmse do pis, recto,
al respaldo de una silla
OO Und mesa y posta-
hasta llegar inchusc a
redlizorlo con los ojos
cefrados.

Elevo len-
tomenite lo
rodilka hacia
&l pacho, sin
doblaor ko ofra

rodilla, ni la cinturd, nd

las codanas.
Parmamezca en esta
Baje lentomante la
rodilla hosio legor el

pio al suclo.
Repita con la olma
DI
Anada a medida que
progress los modifico-

uncs 45" OpnoEinm-
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B Comine como 5 fuass pol una
linea recia, poniendo un pic . ~
delants del ofro, juntonde el fakn y huege altermands sobre I ofra. Fuente: Sociedad Espanola
e _ _ dal pio do delimio con s dedos  Este gjeicicio 1o puede realizor de Geriatria y Geronto|og|'a
Para realizar este gjercicio, al igual que con los anteriores, a medida que dal pia de afiis. miertos espera en ko cola da
esté seguro ird progresanda. W Lovimiese v siénfese en una los compras (supermercado,
siller, sin usar kas momes. Repito pomadearia, etc), en ko poroda
‘ Pongase de pie, detids Levomte lentoments o varias vecss osto ajercicio. dal metro o del outobils.
de una mesa o respaldo piema hocia <l loteral,
do una silla, con 1os piss hasta situara a 156 20 cm. FRECUENCIA DE EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO Y EQUILIBRIO
Agfress al nicio con Agquomis en esta pos- J RepebEicnes POl ories por Sesicn e e par
ko mamno, uego con tura.
e e Baje lentaments la Elevacién de Brazos 8als 2
&l equilibrio y por Gltimo. piema hosta legar a su
sudlteso. Si ostt soguro, it i
realice &l ejercicio con los posicion ariginal. Ejercicio con Silla B8als 2
ojos cemados. I@ﬂcﬂﬂﬂ:ﬂhmﬂ
E con o m- Flexion de Biceps
espalda y las rodillas Almqmm m-_
rTe it e T anada ks modificacio- Flexidn Plantar LR 2

8alSde

cada lado 2de cada lado

8alSde

cada lado 2de cada lado

Extension de Triceps

Descenso Alternativo Bals 2

. v 8al15de
Para hacer ejercicios de equilibrio no precisa grandes instala- Flexion de Rodilla cada lado 2 de cada lado

ciones ni una dadicacidn espadal, puade hacarlos an cualquisr B

momenito libre del dia, en cualquier lugar de su casa o en el u- Flexidn de la Cadera cada lado 1 de cada lado
gar en el que trabaja durante los periodios da descanso. Tan solo
necesita estar motivado para ello y tener algin objeto como Flexitn de Hombros 8als 2

una mesa ¢ una silla en la que apoyarse, para asi tener ¢l mayor

grado de sequridad, y no correr riesgos innecesarios. Con estos Extension de Rodillas fa?j.lia?fo 2 de cadalado
ejercicios mejorara el tono postural, la estabilidad y el equilibrio;

evitando kas caldas y por tanto previniendo s fracturas ExensiondeCadera 521002 3 cadalado

Elewacian Lateral de Pierna 8alsde 2 de cada lado

cada lado




Ejercicios de estiramiento

v flexibilidad

AN

Proporcioncn flexibilidad y evitan deformidades
Oseas v el acortamiento de los tendones,

A 4

os ejerddios de estimmiento y flexibi-

lidad le ayudaran a tener una mayor
amplitud de movimientos para realizar
las actividades cotidianas de su vida dia-
ria, aungue por si solos, estos ejercidos
no gjercen ningdn efecto ni sobre |a re-
sistencia ni sobre |a fuerza.

FRECUENCIA EN LA PRACTICA
DE EJERCICIOS DE ESTIRAMIEN-
TO Y FLEXIEILIDAD

Estos ejercicios de estiramiento se re-
comiendan después de haber realizado
los gjercicios de fortalecimiento y resis-
tencia.

%i por alguna rmzén no puede realizar
los ejercicios de resistenda o de fortale-
cimiento, y son los ejercidos de flexibili-
dad los unicos que usted puede hacer,
realicelos como minime wnas tres veces
por semana, en sesiones de al menos 20
minutos cada una.

Realice los ejercicios de flexibilidad 3 2
& waces en cada sesidn.

La forma de llevarlos a cabo es estirén-

dose ala posicion deseada lentamente,
y manteniendo el estiramiento en esa
posician durante 10 & 30 sequndas, sin
que le produzca dolor. Después reldje-
sg, y repitalo tratando de estirarse adin
mas.

MEDIDAS DE PRECAUCION

En el caso de que usted tenga im-
plantada una prétesis de cadera, debe
consultar previamente con su médico
de familia, traumatélogo o geriatra,
para ver si puede realizar los ejercicios
de |z parte inferior del cusrpo o existe
alguna contraindicacién.

En el caso de tener implantada una
pratesis de cadera, no debe cruzar las
piernas ni doblar las caderas mds alli de
un dngulo de 90 grados.

Antes de realizar los ejerdcios de flexi-
bilidad, es conveniente que haga un pre-
calentamiento (por ejemplo tras los gjer-
cicios de resistencia o fortalecimisntol.

En aguellos casos que sdlo realicen
ejercicios de flexibilidad, le conviens

caminar un pocoe antes de comenzar
a practicarlos. Recuerde que realizar
ejercicios de flexibilidad y estiramiento
de los musculos sin un calentamiento
previo, puede ser peligroso.

Una leve molestia o una leve sensacian
de tirén es normal, pero los estiramien-
tos nunca deben causar dolor, sobre to-
do dolor articular. 5i ke duele, es porgue
estd haciendo demasiado esfuerza,

En caso de realizar
sOlo ejercicios de flexi-
bilidad, CAMINE un
poco antes de comen-
Z0r o practicarlos

Munca realice un estiramiento de
forma enérgica y brusca: haga los mo-
vimientos lenta y gradualmente y de
forma continuada.

Mo bloguear las articulacienes mien-
tras realiza estos ejercicios. Los brazos y
las piernas deben estar rectos al realizar
los estiramientos, pero no los bloguee
en una posicién recta "apretada”. Siem-
pre debe existir un margen para poder
dablar las articulaciones durante los
estiramientos.

GLIA DE EIEROCID ASICD
PERA BUEYTORES

0

T,
—

-
.

LEUTERE FROGRESAR?

Siquiere puede avanzar practicando es-
tos ejercicios de flexibilidad, ahora bien,
nunca debe superar sus propios limites,
y en este sentido el mejor sintoma, es la
presencia de dolor.

Puede notar durante los estiramientos
cierta sensacion de incomodidad, o ten-
sidn, pero nunca dolor.

N\

#EquipoHarrods

uente: Sociedad Espafiola
e Geriatria y Gerontologia
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Eiercicios de estirarniento
v flexdibilidod

ESTIRAMIENTOS DE LOS
TENDONES DEL MIUSLO

Con este ajercicio vamos a estirar los masculos de la parte de atrds dal muslo. Sigén-
tese a lo largo de un banco o en cualquier otra superficie dura sin respaldo, con la
espalda y con los hombros rectos. Ponga una pierna estirada y recta en posicién de
descanso sobre el mismo, el pie permanecard recto, con los dedos mirando hacia
arriba. La otra piemna, debe estar fuera del banco, y con &l pie apoyado en el suelo.
En la pierna estirada sobre el banco sentird un tirdn que debe aguantar durante
10-30 segundos.

Si no siente el tirdn, inclinese haca adelante lentamente flexionando las caderas
(na de la cintura) y mantenga la espalda y los hombros derechos todo el tiempo,
hasta que lo sienta. Una vez efectuado, cambie de posicién para ejercitar la otra
pierna de la misma forma. Vuelva a realizar este ajercicio 3 a 5 vecas. Las personas
que tienan implantada una pratesis de cadera inicialmente deben omitir aste ejer-
cicio salvo que expresamente sa lo autorice su médico de familia, traumatdlogo o
geriatra.

Siéntese de lodo * con el pio ecio
an al bamco o v con los dedos
Tespaldo.

nd en el banco

"4

L

GLIA DE EIERCICID FSICD
PEEA BUEVORES

ESTIRAMIENTOS DE LOS
TENDONES DEL MUSLO

(clternativoad

Pingass de pis, 5Rq3ﬂabd93u5
diotrds de una silla Vooas

¥ agimesa con las

dos mancs al respal-

do.

Maontenga reck

laespalda vy los
hombros.

Flexonando las

coderas vy
inclinondo el cusrpo
haocia dalanits.

Cuonde 1o parte l L
po asté paralela al ,|
selo, nobord un tHirdn,
maniengase en esta

5i el anterior ejercicio la resulta complicado da realizar, pruebe con esta alter-
nativa para estirar los musculos de la parte posterior del muslo. Péngase de
pie, detrds del respaldo de una silla, con las plernas rectas. Sujétese al respaldo
de la silla con ambas manos para mantener el equilibrio. Con la espalda y con
los hombros rectos, vaya inclindndose hacia adelante flexionando las caderas
{no flaxione la cintura), hasta conseguir una postura en la que la parte suparior
del cuerpo quede paralela al suelo. Aguante en esta posicidn de 10 a 30 segun-
dos. Motard un estiramiento en la parte posterior de los muslos. Repita de 3 a
5 veces,

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia




Ejercicios de estirorniento
v fexibilidod

ESTIRAMIENTO DE PANTORRILLAS

Con este ejercicio, conseguiremos estirar los midsculos de la parte inferior de la
pierna. Coldquese de pie, con los brazos y con los codos extendidos, apdyese con
laz palmas de las manos sobre una pared. Mantenga una rodilla levemente do-
blada, el pie del otro lado lo colocara uno o dos pasos atrds, con el tobille y pie
extendido apoyando sobre el suelo. En esta postura, sentird un tirdn en el midsculo
de la pantorrilla de la pierna que apoya en &l suelo. Este tirdn, no debe resultarle
incomodao. Sien esa posicion no nota el tirén, desplace el pie de apoyo en el suelo
unos pasos mas atrds, hasta gue lo sienta. Mantenga la rodilla del pie de apoyo
recta en esta posicion durante 10-30 sequndos. Tras ello, doble esta rodilla y per-
manezca asi otros 10-30 segundos. Realice este ejercicio cambiando las posturas
de las piernas. Repita estos ejercidos de 3 a 5 veces en cada lado.

Pormomeson an

S5i0 posicitn
tros notor un tirdn
durcomite 10-30 sa-

gundos.
Dioble la rodilka
do ko pisrnio que

esid ainds, monte-

niendo el pie scbre

al suslo.
Pormomeson an
oitos 10-30 sagun-
| dos.

Redlice este ajer-
- ——

e

GUA DE EIERCICID FISICD
PASA BATORES

ESTIRAMIENTO DE TOBILLOS

o oira unos pascs
por detnds, recha,
con el pie extendi-
do apoyado en el
sualo.

s posiciones en
Ccoda pierma.
7Rﬂpﬂahsd93u

5 veces an coda
lexdes.

Sifmtose an Daoble los dedos
de los pics mi-
romcdo hacia usted.
Daoble los tobi-
llos de forma
que los pies so
dlsjen de usted.
51 no nota &l 5-
1m, Tepitalo con
los talones lenramibo-
dos levernante del
sualo,

Con este ejercicio realizaremos estiramientos de los mosculos de la cara anterior
de los tobillos. Descilcese y siéntese en el extremo de la silla sin brazos. Recliness
hacia atrds, usando alguna almohada hasta llegar a apoyar la espalda, con los hom-
bros sobre &l respaldo. Deslice los pies hada fuera, todo ko que pueda, hasta quadar
las piernas extendidas. Apoyados los talones en el suelo, extienda los dedos de los
pias, hasta notar un tirdn en la parte superior de sus tobillos. 5i en esta postura no
siente el tirdn, levante levemente los talones del suelo mientras realiza este ejerd-
cio. Permanazca an esta posicidn durante un tiempo. Repitala de 3 a 5 vecas.

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia



Ejercicios de estirorniento
v flexibilidad

ESTIRAMIENTO DE LOS TRICEPS

Este ejercicio le servird para estirar los misculos de |a parte posterior de los brazos.
Sujete el extremo de una toalla con una mano y levante &l brazo; luego doble al
codo de dicho brazo dejando que la toalla se deslice por la espalda. Mantanga este
brazo en esta posiddn y continde sujetando la toalla. Con la otra mano, agarre el
otro axtreme de la toalla situado en su espalda y progresivamente vaya ascendien-
do, agarrando con la mano |a toalla cada vez més arriba, hasta donde pueda. Con
este movimiento observard que también se ve obligado a que el otro brazo tien-
da hacia abajo. Continde asl hasta que las manos quaden tan cerca como puadan
hasta llegar a tocarse. Después, intercambie las posiciones de los brazos y repita
el gjercicio.

Sostenga la
toolla con
Una Mano.

Levvamite el
brzo de
' 850 MONO ¥
doble el codo,
e
qua la toalla
sa deslice por
ko espalda.
Bmd
extrerno
da ko toalla
situado en su
espalda con
o otra momo.
4\iujruus-
cendiendo
pIoOrasivo-

GUEA DE EIERCICID FISICD
PAGA BUAYORES

ESTIRAMIENTOS DE
LA MUNECA

Cologque sus manos juntas, presionando una palma de la mano contra otra, con
los codos abajo "posicion de oracidn”. Vaya elevando los codos hacia fuera, hasta
que los antebrazos queden paralelos al suelo. Permanezca con las manos juntas y
mantenga esta postura durante 10-30 segunduos. Repita el ejercicios de 3 a 5 veces,

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia




Ejercicios de estircmniento
v flexbilidod

ROTACION DE HOMBROS

Este gjercicio ayuda a estirar los misculos de los hombros. Para ello, debe recostarse
en &l suelo con una almohada debajo de la cabeza. Estire los brazos hacia los lados,
sobre el suelo. Doble los codos de manera que las manos miren hacia el techo. Gire
los brazos lentamente hacia atrds desde el codo. Debe parar cuando sienta un tindn
o una leve molestia, e interrumpir por completo si nota un pinchazo o dolor agudo.
Levante lentamentea los brazos doblados a nivel del codo, mirando al techo. Gire los
braros lentamente, teniendo los codos doblados, mirando hacia las caderas. Alterna
este gjercicio apuntando hacia la cabeza, luego hacia el techo y luego hacia sus ca-
deras. Los brazos tanto alinicio coma al final deben haber apuntado hacia la cabera.
Repitalos de 3 a 5 veces.

o~

T

Tombess en sl

GUA DE EIERCICKD ASICD
PARA BUETORES

ESTIRAMIENTO DE LOS
CUADRICEPS

Con este ejercicio conseguird estirar los misculos de la cara anterior de los muslos.
Para ello, timbesa en el sueho sobre un lado. Las caderas deben estar alineadas.
Apoye la cabeza en una almehada o sobre la mano del lado hadia el que se ha
tumbado. Doble la rodilla del lado contrario hacia atrds, alcdncela con la mano del
mismo lado y cajala por el talén. Sino puede alcanzar el taldn con la mano, aytde-
s de una toalla, cinta elistica, o cinturdn sobre el pie del mismo lado. Vaya tirando
despacio (con la mano o con la cinta) hasta que sienta que |a parte de ammiba del
miuslo estd estirado. Mantenga la posicidn durante 10-30 sagundos. Cambia de
paosicién y repita con la otra pierna. Repitalo de 3 a 5 veces cada lado.

NN T

Tambess ha- Vaya tirando Combis de po-

suelo, gpoyan-
do la cabeza sobre
una almchoda.

Mardenga s

hombics pego-
dios al suelo duroris
todo al ejercicio.

Estire los biozcs

a1 Jos Iados, sobre
al sualo,

Dobia Ios

codos ¥ quea
los momos mitan
hocia el techo for-
mando un fmgulo
recto hocka ammiba.

Gire los brozos

lertomneriis
hocia atris desde
el codo.

Pare cuondo

sienta un tirdn o
unc lewe mclestio
¥ Pelnornszca &n

-

asto posicion.
Repitalo de 3 a

5 veces.

cino un lado.
Dioble 1o rodilla
deal kado con-
trario al que s2 ha
humbado, hacia
i,
Coja el taltn
de esq picma
con ko manc del
mismo kado.

SITVETTETI e
de esa pisma
hosta que k1 cora
antericr del muslo
50 ostire.

Pormomesca

an eska postu-

ra 10-30 segqun-
dos.

T
al ejercicio con la
Oira piarmH.
Repitalo da 3
a5 veces en
cada kado.

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia




Ejercicios de estirormiento
v flexibilidod

ROTACION DOBLE DE CADERA

Este ejercicio le ayudard a estirar los musculos externos de las caderas y los mus-
los. Tdmbese de espaldas, "boca arriba”, y mantenga los hombros sobre 2l suglo.
Las rodillas permanecerdn flexdonadas, juntas, y con los pies extendidos sobre el
suelo. Comience a bajar ambas rodillas, hacia un lado, hasta donde le sea posible,
todo ello lentamente sin forzarlas. Permanezca en esta postura 10-30 segundos.
Diespusés, regrese con las rodillas a su posicidn inicial al centro y haga el mismo
gjercicio paro hacia el otro lado. Repitalo da 3 a 5 veces, en cada lado. 5i usted tu-
vieso implantada una pratesis da cadera, no debe realizar esta ejercicio, salvo que
su médico de familia, traumatdlogo o geriatra se lo parmitan.

Timbese de
espaldas en el
suelo, “hooo onTi-
ba’, con las rodillas
fieionadas v los
pics extondidos.
Momtenga los
hombros pega-
dos al suelo con kas
rodillas deblodas v
untos.
3Eujehsmdjlhs
lenitornente sin

/)

L. .
]

forsarias aun lado
fonito como pueda
Parmanezoo
en asia postura
unes instantes.
Regrase oon
Ias plamas a su
it invicial {al
ceniro).
éHm:lElm.im‘u:r
ercicio haci
al otro lado.

~

Repitalo 3a 5

Vveces an coda
kado.

51 tiene im-

Plorboda una
pritesis de codara,
no debe realizor
que su médico de
S 2l

GUA DE EIERCICIO FiSICD
PARA BAYORES

ROTACION SIMPLE DE CADERA

Ahora vamos a estirar los mdsculos de la pelvis y de la parte interna de los mus-
los. Para ello, timbese de espaldas “boca arriba”, y mantenga los hombros sobre
el suslo mientras dura todo el ejercicio. Las rodillas permanecerdn flexionadas, y
juntas en el centro. Comience a desviar lentamente, una de las rodillas, hada fuera
{lateralmenta), tanto como le sea posible.

Permanezca en esa posicion unos 10-30 segundos. Después, regrese con dicha
rodilla y vuelva a subirla lentamente, hasta alcanzar la posicién inidal (al centro),
y haga &l mismo ejerdicio con la otra pierna. Realicelos de 3 a 5 veces en cada lado.

Pormomszon
" “Tean esto poshaa
uncs instomtes.
Regrass con
T rodiller o su
icitn inicial (al
cenira). .

Haoga al mismo
ejercicio hacia al
otro lodo.
Ropitolosde 3a
5 veoos en coda
lado.
51 tiene irnplom-
toda una protesis
de cadera, consulis
previoments a su
P —
froumatdlogo, o ge-
ricrira, 1o cormvanien-
Ccia o no, de realizar

b

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia




demas de los cuatro grupos de ejerci-
Acios que hemos visto en esta Guia de
Ejercicio Fisico para Mayores de la SEGG,
existe |a posibilidad de que las personas
mayores realicen deporte, ya que adina la
resistencia, velocidad y fuerza.

Pero, ademas de ser una forma en-
tretenida de realizar ejercicio fisico com-
pleto, la practica de deportes conlleva
muchos aspectos positivos:

Aumenta las relaciones sociales.
Refuerza la seguridad en uno mismo.
Desarrolla la capacidad intelectual.
Mejora el estado psicoafectivo

No obstante, para poder practicar
deporte, existen una serie de requisitos:
Aptitudes fisicas y salud.
Experiencias anteriores.
Medios y material.
Posibilidad de contar con companeros.

Gasto caldrico y deporte

La practica de deporte, como es l6gico, también nos ayuda a
controlar e Incluso redudir &f peso. Ademas del gasto de calo-
rias, debe tenerse en cuenta que estos jerciclos mejoran la
fuerza y potencia muscular. El consumo calérico que produce
cada ejerciclo es aproximadamente el sigulente:

Carreras de fondo 870 calorias/hora
Natacién 490 calorias/hora
Ciclismo 415 calorias/hora
Golf 250 calorias/hora
Tenis individual 800 calorias/hora

Baloncesto 630 calorias/hora
Futbol 400 calorias/hora

GUA DE EJEROCIO FSICO
PAGA MAYORES

Deportes
aconsejables

Los deportes mas aconsejables para
las personas mayores son:

« Paseo, marcha y senderismo
= Footing

= Natacion

« Aquagym

= Golf

= Vela

= Ciclismo (tandem)

« Baloncesto

= Tenis
Deportes
no aconsejables

Por muy positivo que resulte prac-
ticar deporte, las personas mayores
deben abstenerse de realizar gjerci-
cios que requieran un estado fisico
mas completo, y por tanto, su prac-
tica pueda resultar peligrosa, como:

= Atletismo

= Alpinismo

* Esqui

* Lucha

= Patinaje

= Artes marciales

= Hockey

#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia
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Es una de las actividades mas aconsejables ‘ #Eq UiPOHarrOds

para los mayores. Es un deporte de bajo

impacto, dinamico e implica a los grandes } : Fuente: Sociedad Espaﬁola
' - de Geriatria y Gerontologia

grupos musculares del tren inferior del cuer-
po, y en el que se puede regular facilmente su
intensidad. La intensidad mas recomendable
es paso-marcha ligero-moderado, esto le per-
mitira realizarlo de forma grupal y mantener
una conversacion fomentando con ello las 1 O ey
relaciones sociales. T | S ian | golf es un deporte muy adecuado
para que usted lo practique, si dis-
pone de condiciones fisica adecuadas
para ello, especialmente en cuanto se
refiere a la movilidad articular y al tono
muscular. Previamente debe entrenar
Similara la marcha pero con una intensidad - s # los rotadores de ambos hombros, los
y biomecanica diferente. Afade impacto y musculos supinadores y flexores de la
a una misma velocidad duplica el gasto ener- VA B o~ mufeca y antebrazo, los extensores de
gético del paseo. Tenga en cuenta que para M8y la cadera, y los isquiotibiales, para asi
practicar carreras, precisa cierto entrenamien- « i ; el prevenirlesiones con la practica del golf.
to y costumbre previa. Resulta de gran tras- '
cendencia la eleccién de un terreno adecuado
para su practica, el uso de un calzado correcto 3 . 1 AN
y mantenerse bien hidratado. ;' : | tenis es un deporte que también
requiere un entrenamiento muscu-
lar y articular especifico. Debe tener en
cuenta que en su practica tiene unos re-
querimientos cardiodirculatorios mayo-
res que los que requiere el glof. Porello
s una alternativa excelente para que le recomendamos que lo practique pero
Eusted practique deporte. Es un de- controlando la intensidad del juego.
porte sin impacto, que no somete a los
musculos y articulaciones a tensiones
excesivas, siempre que la medidade la
bicicleta y la posicién que usted adopte
en |la misma sean las adecuadas. Debe
realizarlo a una intensidad ligera-mo-
derada y produce notables beneficios a
nivel de la esfera cardiovascular.




#EquipoHarrods

Fuente: Sociedad Espafiola
de Geriatria y Gerontologia

TAI-CHL

UNA BUENA PRACTICA

| taichi es un arte marcial desamolla-

dao en el imperio de China que hoy
practican millones de personas en todo
el mundo. También se ha denominado
gimnasia china. Forma parte del grupo
de las "gimnasias suaves”. El Tai Chi com-
bina ejercicios de resistencia y equilibric,
lo cual resulta de gran eficacia para re-
ducir las caidas, y ademds combate &l
esires.

El principio fundamental del Tai Chi
es la suavidad. 5e baza en una serie de
posturas que se enlazan unas con otras
a través de movimientos fluidos, largos
y lentos gue se llevan a cabo al compés
de la respiracion. Cada vez lo practican
Mas pErsonas.

LCOMO PRACTICARLO?

Para la practica del Tai Chi, podemos
establecer de forma muy general, unas
condiciones basicas:

LUGAR: el sitio ideal debe ser al aire libre
y sobre un suelo de tierra o hierba, pero
no de asfalto.

CALZADD: se debe utilizar uno de tipo
aislante, pero no sintéticos.

ROPA: en general debe ser ligera y am-

plia y sobre toda, que no apriete en la
zonz de la cadera.

DIGESTION: el taichi se debe practicar
antes de comer o después de haber rea-
lizado ampliamente |a digestion.
DLMCHA: 52 recomienda después de prac-
ticarlo esperar por lo menos media hora
antes de bafarse o ducharse.

BENEFICTOS EN TRES FASES
Los amplios beneficios que aporta la
practica del Tai Chi se agrupan en tres
grandes dreas:
A NIVEL FISICO: los beneficios son més
ripidos y evidentes, consiguiendo di-
versos efectos positivos sobre el sistema
circulatorio, inmunitario, sobre la per-
cepcitn del dolor, sobre el sistema au-
diovestibular mejorando el equilibrio yla
estabilidad postural estitica y dindmica,
y en general sobre el control corporal,
la movilidad y la fuerza espedalmente
en la musculatura abdominal y de los
miembros inferiores. Por tanto previene
la aparicidn de caidas y fracturas.

El Tai Chi puede ser una alternativa
al ejercicio para los enfermos con insuf-
ciencia cardiaca crénica, ya que incorpo-

y

Los reglos de oo

Las reglas fundamentales en la
practica del Tai Chi sonc
= Erguir la cabeza de manera re-

lajada.

= Mantener el pecho atrds y ende-
rezar la espalda.

= Soltar la cintura.

= Dejar colgar los hombraos y los
codos.

= Distribuir el peso correctamente.
= Armonia entre el interiory el
axterion.

= El movimiento debe fluir.

= Mantenerse quieto en el movi-
miento.

= Coordinar la parte superior, con
la parte inferior del cuerpa.

ra movimientos aerdbicos, de intensidad
baja-moderada, con entrenamiento de
fuerza, respiracian, relajacian y gestidn
del estrés,

La correcta postura corporal relaja
las tensiones musculares. Bl Tai Chi in-
crementa la potencia, la coordinacin,

=

la elasticidad, la resistencia, el equilibric
y la flexibilidad.
A MIVEL MENTAL: cuando el practicante
ha dominado su cuerpo y controlado la
respiracidn, b pacificacién mental llega
enseguida con sus beneficios sobre el
estrés, pero también sobre & control de
las emociones y la adaptacidn al medic.

Otra importante funcion de la préc-
tica del Tai Chi es su poder de socializa-
cidn. Puede ayudar a evitar o disminuir
el sentimiento de soledad y de pérdida,
que con excesiva frecuencia se observa
en algunas personas mayores.
A NIVEL ENERGETICO: 25 el mds dificul-
toso de percibir y necesita una prictica
continuada, rigurosa y seria para desa-
rrallar el amplio potencial energético.




