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Introduccion

El Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores, como érgano rector de la politica publica en favor de
las personas de 60 anos y mas, y con el propdsito de promover acciones de Estado y sociedad a fin de que la
prestacion de servicios y atencién que se brinde a las personas adultas mayores en cualquier centro se realice
con calidad favoreciendo su bienestar, ha desarrollado el Modelo Gerontoldgico, un conjunto de estrategias,
procesos y herramientas que permiten integrar la atencién gerontolégica para responder a las necesidades
de las personas adultas mayores con el fin de promover el envejecimiento activo y saludable.

El primer paso hacia una vida mas activa es el movimiento y por supuesto, el deseo de moverse,
independientemente de la razén o motivo por el cual cada persona quiera hacerlo, siempre es necesario dar
el primer paso. En las personas adultas mayores el movimiento libre y seguro se vuelve una prioridad pues
permite mantener su independencia al seguir desarrollando sus actividades de interés y una de las formas
de moverse con diversos beneficios es con la practica de ejercicio (Soltero, 2006).

La presente Guia, como material complementario del Modelo Gerontolégico pretende otorgar las
herramientas necesarias para que las personas adultas mayores puedan realizar ejercicio de forma auténoma
Yy segura, con base en su condicion fisica, desempefo, intereses y metas.

Se recomienda la adopcién de las acciones propuestas a nivel comunitario, familiar e individual ya que su

practica favorecera el cuidado de la salud en las personas independientemente de si llevan a cabo su proceso
de envejecimiento en el hogar o Centro Gerontoldgico.

Objetivo

Orientar a personas adultas mayores, personas cuidadoras y personal relacionado con su atencidn sobre el
ejercicio fisico en personas adultas mayoresy sus beneficios, asi como promover su practica segura mediante
el establecimiento de recomendaciones.

1. Condicioén fisica

Si bien esta guia se encuentra enfocada en la poblacién adulta mayor, también pretende contribuir desde
una perspectiva de curso de vida a la poblacién en edades tempranas, es decir, que las personas que tengan
en sus manos este documento puedan comprender que la salud es una capacidad que se desarrolla
constantemente y de forma dindmica a través del tiempo (Organizacion Panamericana de la Salud [OPS],
2021); que el ejercicio proporciona beneficios a la misma, por lo que nunca es tarde para comenzar a moverse.

Por ello, antes de iniciar con la importancia del ejercicio es relevante conocer sobre la condicién fisica,
entendida segun el Modelo de Toronto de Condicién Fisica, Actividad Fisicay Salud como “el estado dindmico
de energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas diarias habituales, disfrutar del
tiempo de ocio activo, afrontar las emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que ayuda a
evitar las enfermedades hipocinéticas' y a desarrollar el mdximo de la capacidad intelectual debido a los
efectos positivos en la neuroquimica del sistema nervioso , experimentando plenamente la alegria de vivir”
(Escalante, 2011, p. 327) (Imagen 1).

1 Enfermedades hipocinéticas: Aquellas donde existe rigidez muscular, incapacidad o falta de movimiento. Por ejemplo: hipertension arterial, enfermedades coronarias,
obesidad, hiperlipidemia, trastornos musculo esqueléticos y obesidad (Heyward, 2008).
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Imagen 1. La condicion fisica.
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Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Escalante, Y. (2011). Actividad fisica, ejercicio fisico y condicion fisica
en el ambito de la Salud Publica. Revista Espariola de Salud Publica. 85 (4): pp. 325-328 https://scielo.isciii.es/pdf/resp/v85n4/01_editorial.pdf

Segun diversos autores el modelo adaptado por Torres (1996), donde los componentes de la condicion fisica
sontresy entre ellos convergen la suma de todas las capacidades fisicas en un individuo, es |la propuesta mas
acertada hoy en dia (Imagen 2).

Imagen 2. Componentes de la condicion fisica.

CONDICION FISICO-MOTORA

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Torres, J. (1996). Teoria prdctica del entrenamiento deportivo.
Consideraciones diddcticas. Editorial Proyecto Sur. https://dialnet.unirioja.es/servlet/libro?codigo=148202
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Imagen 3. Estatura.

H
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Composicion corporal
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Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores.

Imagen 4. Funcionamiento respiratorio.

e Condicién fisiolégica

Salud organica basica
Composicidn muscular
Funcionamiento cardiovascular
Funcionamiento Respiratorio
Sistemas de produccidon de energia

O O O O O

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores.

Imagen 5. Capacidad motriz coordinativa.
o Condicién fisica motora

o Capacidades motrices condicionantes
(fuerza, velocidad, resistenciay
flexibilidad).

o Capacidades motrices coordinativas
(equilibrio, coordinacion y estructuracion
espaciotemporal)

o Habilidad, destreza y agilidad

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores.

2 Valoracién cineantropométrica: Valoracion de la forma, dimensiones, composicion y proporcionalidad del individuo para un mejor conocimiento del crecimiento,

rendimiento y nutricion (Heyward, 2008).
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Dichos componentes deberan ser evaluados por profesionales capacitados, de esta manera se podra
identificar el tipo de actividad necesaria acorde al contexto en donde la persona vive, al igual que a sus
necesidades y recursos (Camina et al., 2001).

1.1 La condicidn fisica y el envejecimiento

Durante el proceso de envejecimiento se desarrollan una serie de cambios que se acentlUan de forma notable
a partir de los 30 anos, tales como la disminucion de diversas capacidades a nivel organico, estructural y
funcional, los cuales derivan en la progresiva pérdida de capacidad funcional con el paso del tiempo
(Carbonell et al., 2009) (Imagen 6).

Imagen 6. Cambios en el cuerpo durante el proceso de envejecimiento.

Peso

Tiende a aumentar con la edad debido a
la disminucion del gasto energético en
reposo y al incremento de la masa grasa.

Posteriormente disminuye debido a la Estatura
pérdida de masa 6sea, agua, tejido

muscular y depésitos de grasa La estatura de las personas
subcutanea. disminuye debido a que la

desmineralizacion ésea produce
cambios degenerativos en las
vértebras y modifica los huesos
de las extremidades.

Proporciones corporales

Derivado del aumento en el peso,
el perimetro de la cinturay la

cadera también se modifican, el Composicién corporal
abdomen se torna redondo.

Se pierde masa libre de grasa (peso
ue incluye musculos, 6rganos,
huesos y agua corporal) lo cual se
acelera a partir de los 50 afios en
hombres y 60 anos en mujeres,
mientras que la masa grasa tiende
a aumentar.
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Salud organica basica

Son diversos los cambios
morfo-fisiolégicos asociados al
envejecimiento, por ejemplo: la deficiencia
sensorial, el deterioro de la movilidad y
fuerza, cambios en el sistema
reproductivo, el aumento del riesgo para
presentar lesiones o enfermedadesy la
disminucion en la capacidad para
combatir las infecciones.

Valoracion cineantropométrica

En las personas adultas mayores el
modelo cineantropomeétrico se conforma
’ﬁ por los compartimentos (peso de grasa
corporal, masa libre de grasa, peso masa
osea, peso de la masa residual y peso de la
masa muscular).

Funcionamiento
respiratorio

Las estructuras pulmonares tienen ‘
cambios como la disminuciéon de la
elasticidad o el aumento del tamano
de los alvéolos, disminuyendo el nivel
de oxigeno y expulsando menor
cantidad de diéxido de carbono,
aumentando el trabajo respiratorio y
generando sintomas como dificultad
respiratoria y cansancio.

Funcionamiento
cardiovascular

Debido a los multiples cambios en la
estructura del sistema cardiovascular
se produce la disminucion del flujo
sanguineo muscular, de la frecuencia
cardiaca maxima, del gasto cardiaco,
el aumento de las resistencias
periféricas y sincopes posturales.

Sistemas de produccion de
energia

El metabolismo tiene una desaceleracion
natural que genera una serie de cambios
en la regulacion de energia, mismos que
incrementan la susceptibilidad a un
desequilibrio energético.




Fuerza

Con el envejecimiento se reduce la
fuerza de prensién manual y de la
fuerza de las piernas, la cual es
significativa a partir de los 30 a 40
anos en hombres y cincuenta afos
en mujeres. La pérdida de fuerza
esta asociada con limitaciones de
movilidad y es un predictor de
muerte.

Velocidad

Debido a la degeneracion del
tejido conjuntivo articulary a la
modificacion del patrén de la
locomocion, se produce una
reduccion de la velocidad de la
marcha y alteracién de la misma,
una reduccion del tiempo de
apoyo en un pie, de la longitud del
paso y de la movilidad.

Flexibilidad

Sufre una reduccién progresiva,
teniendo un efecto especifico para
cada articulacién y movimiento
articular influyendo en la
independencia funcional de la
persona adulta mayor.

Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores
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Capacidades
motrices
condicionantes

Resistencia

Conforme avanza la edad se
produce el descenso de la
organizacion psicomotora, lo que
provoca la disminucion de diversas
capacidades fisicas como la
resistencia.

Capacidades
motrices
coordinativas




Estructuracion
espaciotemporal

Al envejecer surgen modificaciones en las
habilidades perceptivo-motrices entre los
cuales se encuentra la estructuracion espacial,
la percepcion del tiempo (aumento de la
velocidad), la orientacién hacia el presente, la
percepcién, entre otras.

Destreza

Las pérdidas en la sensibilidad vibratoria, tactil
y discriminativa disminuyen la calidad de los
estimulos externos afectando de esta forma la
capacidad de respuesta o reaccion.

Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores
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Equilibrio

Su alteracion representa un factor de riesgo
importante para caidas, afectdndose de
manera progresiva por alteraciones en la
propiocepcion, vision, sentido vestibular y
tiempo de reaccion de la persona adulta
mayor incidiendo en el bajo rendimiento en
las actividades de la vida diaria.

Coordinacion

Durante el envejecimiento la coordinacion se ve
afectada debido a que el cuerpo presenta una
disminucién en la organizacion psicomotora.
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Habilidad

Existe una disminucién de la velocidad en

el procesamiento de la informacion y de la

capacidad de cambiar o alternar la atencion Agilidad
lo cual dificulta el proceso de adaptacion

de las personas. Existe una disminucién de la

velocidad en el procesamiento de la
informacién y de la capacidad de
cambiar o alternar la atencion lo cual
dificulta el proceso de adaptacion de
las personas.

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Carbonell, A, Aparicio, V., Delgado, M. (2009). Efectos del
envejecimiento en las capacidades fisicas: implicaciones en las recomendaciones de ejercicio fisico en personas mayores. Revista
Internacional de Ciencias del Deporte. 5 (17): pp. 1-18 https://www.redalyc.org/pdf/710/71011947002.pdf, Gémez, A, Vicente, G, Vila, S., Casajus,
A. Ara, I. (2012). Envejecimiento y composicion corporal: la obesidad sarcopénica en Espafa. Nutricion Hospitalaria, 27(1), pp. 22-30.
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112012000100004&Ing=es&ting=es., Diaz, J., Espinoza, O. Pino, A. (2015).
Caracteristicas Antropomeétricas y Fisiolégicas de Adultos Mayores de la Comuna de Arica-Chile. International Journal of Morphology, 33(2),
580-585. https://dx.doi.org/10.4067/S0717-95022015000200027, Sarmiento, L. (2016). Envejecimiento y actividad fisico-deportiva. International
Journal of Developmental and Educational Psychology. 7 (2); 135-142. https://www.redalyc.org/pdf/3498/349851778014.pdf, Gonzalez, J., del
Fuente, R. (2014). Desarrollo humano en la vejez: un envejecimiento éptimo desde los cuatro componentes del ser humano. International
Journal of Developmental and Educational Psychology. 7 (1). pp. 121-129. https://www.redalyc.org/pdf/3498/349851791013.pdf, Lépez, .,
Izquierdo, M. (2006). Aspectos fisioldgicos del ejercicio en relacion al envejecimiento. En: Lépez, J., Fernandez, A. Fisiologia del ejercicio. 3a
edicion. (pp. 613-637). Panamericana, Salech, F., Jara, R, Miche, L. (2012). Cambios fisioldgicos asociados al envejecimiento. Revista Médica
Clinica  Condes.  23(1)19-29.  https;//www.enfermeriaaps.com/portal/wp-content/uploads/2013/01/Cambios-fisiologicos-asociados-al-
envejecimiento.-2012.pdf, Ortiz, G., Arias, E., Velazquez, |, Pacheco, F., Flores, L., Torres, R, Cortés, F., Gonzalez, E., Ortiz, I. (2012). Envejecimiento
y metabolismo: cambios y regulacién. Revista de la Sociedad Latinoamericana de Nutricion. 62(3): 249-257.
https://www.alanrevista.org/ediciones/2012/3/art-7, Izal, M., Bellot, A, Montorio, I. (2018). Orientacion temporal y velocidad del paso del tiempo
como indicadores de salud y bienestar. Revista Espafiola de Geriatria y Gerontologia; 53(S1): 176. http://dx.doi.org/10.1016/j.regg.2018.04.419
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2. El ejercicio fisico

Nuestro cuerpo se encuentra preparado para desarrollar movimientos de forma constante y precisa, al
movernos con cualquier intension (ya sea para comer, lavar los platos, etcétera) estamos realizando actividad
fisica y cuando esta actividad es estructurada, planificada, repetitiva y realizada con el objetivo de mantener
o mejorar la condicién fisica nos estamos refiriendo al ejercicio (Instituto Nacional de Estadistica y Geografia
[INEGI], 2021).

El ejercicio fisico es parte fundamental en la mejora del estado de salud y permite realizar con independencia
las actividades que son importantes para cada persona. Por lo cual es necesario tomar en cuenta que algunos
factores actUan como barreras o facilitadores para la adopcién de esta conducta de salud, como son: recursos
fisicos, econdmicos, cognitivos, psicoldgicos, personales, ambientales y el disefio de programas de ejercicio
(Soltero, 2006) (Imagen 7).

Imagen 7. Barreras y facilitadores en el ejercicio fisico.

EJERCICIO

FisICO

) \ 4 4

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en Soltero, S., Salazar, B. (2006). Autoesquemas de ejercicio fisico
reportados por adultos mayores, Monterrey, México. Revista Investigacion y Educacion en Enfermeria. 24(2): pp. 82-89.
https://www.redalyc.org/pdf/1052/105215402008.pdf
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En México, 22.2% de las mujeres y el 44.6% de los hombres mayores de 53 afos refieren que durante los
ultimos dos afnos han realizado ejercicio o trabajo fisico pesado tres veces por semana o mas, mostrando con

ello una tendencia a la inactividad fisica predominantemente en las mujeres (INEGI, 2021) (Grafica 1).

Esta disminucion de la practica de actividad fisica también se observa en la poblaciéon de 18 aflos y mas, donde
solo 42.1% es activa fisicamente, por ello se debe exhortar a la poblacién de cualquier edad a realizar actividad
fisica, en especial el ejercicio para que pueda mantener su capacidad funcional y coadyuvar a lograr un

envejecimiento activo y saludable (INEGI, 2023).

Grafica 1. El ejercicio fisico en las personas mayores de 53 afnos, distribucién por sexos. Resultados de la

Encuesta Nacional de Salud y Envejecimiento (ENASEM) en sus rondas del afio 2012, 2018 y 2021.

50.00% 46.60%
44.60%
45.00% 39.50%
40.00%
35.00% 33%
30.00%
25.00% 25.80% 22.20%
20.00%
15.00%
10.00%
5.00%
0.00%
2012 2018 2021
mHombres Mujeres
2012 2018 2021
Hombres Mujeres Hombres Mujeres Hombres Mujeres
Si 46.6% 33% 39.9% 23.8% 44.6% 22.2%
No 53.4% 67% 60.1% 76.2% 55.4% 77.8%

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Instituto Nacional de Estadistica y Geografia. (2021). Encuesta
y Envejecimiento
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enasem/2021/doc/enasem_2021_presentacion.pdf

Nacional

sobre

Salud

(ENASEM)

2021.
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2.2 Beneficios
Algunos de los beneficios del ejercicio en la vida de las personas se mencionan a continuacion (Imagen 8):

Imagen 8. Beneficios del gjercicio en las personas.

_ /. Disminuye los factores Aumenta Ia
Mejora la funcién de riesgo modificables densidad

cognitiva. de la enfermedad mineral 6sea.
cardiovascular.
Afecta de forma

positiva al sistema Aumenta la
cardiovascular.

Incrementa la
flexibilidad, la fuerza, el

autoestimay la equilibrio y la postura.
tolerancia al estrés.

Incrementa la

oxigenacién de los
tejidos. Fortalece la

respuesta inmune.

Favorece la calidad
del sueno.

Permite adquirir
estilos de vida mas Favorece la movilidad
saludables. e independencia.

Mejora y mantiene
la capacidad fisica.

v‘ V

Y

Vi Y

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Sarmiento, L. (2016). Envejecimiento y actividad fisico-deportiva.
International Journal of Developmental and Educational Psychology. 7 (2); 135-142. https://www.redalyc.org/pdf/3498/349851778014.pdf, Izal,
M., Bellot, A., Montorio, I. (2018). Orientacion temporal y velocidad del paso del tiempo como indicadores de salud y bienestar. Revista
Espafiola de Geriatria y Gerontologia; 53(S1): 176. http://dx.doi.org/10.1016/j.regg.2018.04.419, De Gracia, M., Marco, M., Garre, J. (1999). Valoracion
de los beneficios psicolégicos del ejercicio fisico en personas mayores. Apuntes Educacion fisica y deportes. 3(57): 46-54.
https://raco.cat/index.php/ApuntsEFD/article/view/306998/396977, Silva, R, Mayan, J. (2016). Beneficios psicolégicos de un programa
proactivo de ejercicio fisico para personas mayores. Escritos de Psicologia; 9 [UB (pp.) 24-32.
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=51989-38092016000100003&Ing=es.
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2.3 Recomendaciones

Es importante que antes de empezar a realizar ejercicio fisico tomes en cuenta las siguientes
recomendaciones (Imagen 9):

Imagen 9. Recomendaciones para realizar ejercicio fisico.

Si no has realizado ejercicio en mucho tiempo o nunca lo has hecho,
es importante que comiences con actividades de intensidad
moderada y aumenta su frecuencia de forma progresiva.

Realiza por lo menos los niveles minimos de actividad fisica
(ejercicio), ten en cuenta que estos se deben de adaptar a tus
caracteristicas personales.

Si tu estado de salud es bueno y eres fisicamente activo(a), es
importante que realices por lo menos 150 minutos de ejercicio
aerébico de intensidad moderada a la semana en bloques de 10
minutos, aumentando a tu rutina los ejercicios de fuerza dos dias a
la semana y de equilibrio tres veces a la semana, estas actividades
pueden ser nataciéon, senderismo, bailar, caminar a buen ritmo o
andar en bicicleta.

Si tu estado de salud es bueno, eres fisicamente activo(a) y deseas
aumentar la intensidad del ejercicio, puedes realizar 75 minutos de
actividad intensa, aumentando a tu rutina algunos ejercicios de
fuerza dos dias a la semana y de equilibrio tres veces a la semana,
estas actividades pueden ser correr o trotar, nadar rapido, ciclismo,
subir escaleras, aerébicos, gimnasia, saltar la cuerda.

12
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Si vives con alguna enfermedad créonica es importante que
comiences a moverte y evites la inactividad, puedes comenzar
realizando actividades aerébicas por lo menos 60 minutos a la
semana.

Si tienes problemas de movilidad o inflamacidn en articulaciones, es
importante que realices trabajo isométrico de fuerza de baja
intensidad (empuja una pared o un arbol y mantén la posicién
durante 10 segundos minimo/8 a 10 repeticiones).

En caso de no poder realizar los ejercicios recomendados debido a
tu estado de salud, es importante que en medida de lo posible
mantengas una vida activa (realizar ejercicio sentado o acostado,
con o sin ayuda).

Si tienes movilidad reducida debes realizar ejercicios de fuerza y
equilibrio, recuerda que el aumento debe ser progresivo y tienes
que elevar la intensidad muy lentamente.

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Carbonell, A, Aparicio, V., Delgado, M. (2009). Efectos del
envejecimiento en las capacidades fisicas: implicaciones en las recomendaciones de ejercicio fisico en personas mayores. Revista
Internacional de Ciencias del Deporte. 5 (17): pp. 1-18 https://www.redalyc.org/pdf/710/71011947002.pdf, Sarmiento, L. (2016). Envejecimiento y
actividad  fisico-deportiva.  International Journal of Developmental and Educational Psychology. 1T (2); 135-142.
https://www.redalyc.org/pdf/3498/349851778014.pdf
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2.4 Cuidados

En las personas adultas mayores es importante llevar a cabo diversos cuidados al momento de realizar
ejercicio fisico, ya que estos permitiran practicarlo de forma segura y efectiva (Imagen 10):

Imagen 10. Cuidados para realizar ejercicio fisico.

D 2 b b b g g g g

Debes tomar precauciones, reconoce los signos de alarma,
respeta las contraindicaciones y no lo realices en exceso

.

(tipo, intensidad y frecuencia acorde tus necesidades). : *
(=3

G

Consulta a tu médico para adecuar el gjercicio en
caso de tener alguna enfermedad croénica, factor
de riesgo o sintoma.

Sentir dolor al realizar ejercicio no es normal si no una sefial
de alerta, asi que en caso de sentirlo debes detenerte.

Recuerda mantenerte hidratado(a) antes, durante
y desués del ejercicio fisico.

Recuerda mantenerte hidratado(a) antes, durante y desués
del ejercicio fisico.

Recuerda realizar ejercicios de respiracion y relajacion.

Realiza ajustes posturales principalmente en la columna.

Realiza el ejercicio a tu ritmo.

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Sarmiento, L. (2016). Envejecimientoy actividad fisico-deportiva.
International Journal of Developmental and Educational Psychology. 7 (2); 135-142. https://www.redalyc.org/pdf/3498/349851778014.pdf,
Ministerio de Salud. (2017). A moverse. Guia de actividad fisica. https://www.paho.org/es/documentos/guia-actividad-fisica-moverse
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2.5 Signos de alarma al realizar ejercicio de forma inadecuada

El ejercicio fisico brinda muchos beneficios a la salud de las personas adultas mayores, sin embargo, cuando
este se realiza sin atender las recomendaciones o los cuidados adecuados puede traer consigo algunos

problemas, por lo que es importante conocer los signos alarma que indican que la practica no esta siendo la
adecuada (Ministerio de Salud, 2017).

Imagen 11. Signos de alarma al realizar ejercicio de forma inadecuada.

Dolor en el pecho. Sensacion de Nauseas o vomito.
desmayo o mareo.

2
2\

Falta de aire Dolor musculary
o fatiga excesiva. de articulaciones

3. Pautas para comenzar a realizar ejercicio

Como ya se menciond anteriormente, las personas con enfermedades crdnicas, factores de riesgo o que
presentan algun sintoma de alarma son consideradas de alto riesgo al realizar ejercicio fisico.

Aungue es muy necesario iniciar a moverse de forma activa lo antes posible, es indispensable contar con una
previa valoracion médica que considere condicion fisica, nivel de actividad, factores de riesgo, habitos,
motivaciones, deseos, entre otros aspectos; lo que permite adaptar la actividad a sus necesidades y contexto;
por el contrario, las personas que presentan estos factores no necesitan de forma estricta esta valoracion, sin
embargo se recomienda visiten a su médico antes de comenzar a realizar ejercicio (Ministerio de Salud, 2017).
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3.1 Seleccion de actividades
Siguiendo las recomendaciones que previamente se han presentado a lo largo de esta guia, ahora es el

momento de escoger el tipo de ejercicio que se amolda a los deseos, interesesy necesidades de cada persona,
en la siguiente tabla se puede elegir dentro de una variedad que pueden ser de ayuda.

Tabla 1. Ejercicio fisico para personas adultas mayores

. .. .. Intensidad
Tipo de ejercicio Actividad =
Baja | Moderada | Alta

Ejercicio donde se pueda mover todo el cuerpo o los musculos implicados en el
ejercicio aerébico planeado.

Calentamiento

Caminar X

Bicicleta fija X

Bailar

Caminar a paso ligero

Aerobics acuatico

Pasear en bicicleta
Aerdbico Tenis (dobles)
Natacion

XEXEPXEPXEX

Trotar o correr

Ciclismo

Subir escaleras

Saltar la cuerda

XEPXIXEPXPXEIX

Aerobics

Ejercicio con bandas elasticas

Subir escaleras

Sentarse y levantarse de la silla

Fuerza "
Transportar objetos

Ejercicio con pesas libres

Ejercicio con el peso propio

Pararse sobre un pie (sujetandose de una superficie firme)

Pararse en “talén a punta”

Pasar de posicion sentada a de pie

Ejercicios oculares (cabeza inmovil)

Movimientos de la cabeza y ojos

Movimientos de brazo y cuerpo (sentado)

Taichi

Yoga

Se debe realizar el estiramiento de cada parte del cuerpo implicada en el gjercicio
previo (duracion total de 15 a 20 minutos), mantener la posicion durante 5 o 10

segundos y descansar 5 o 10 segundos entre cada uno. Es necesario repetir cada
estiramiento dos veces.

Equilibrio

Estiramiento

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Serrabona, M., Andueza, J.,, Sancho, R. (2004). 1001 ejercicios y juegos de
calentamiento. 3% Edicién. Paidotribo. https//www.tresarroyos.gov.ar/recursos/Capacitacion_deporte/1001_Ejercicios_y_juegos_de_calentamiento.pdf,
Fernandez, A. (2017). Rutina de ejercicios aerdbicos de baja intensidad para evitar el riesgo cardiovascular en el adulto mayor sedentario. Estudio
realizado en la asociacion de beneficencia el amparo, Huehuetenango, Guatemala. [Tesis de grado]. Universidad Rafael Landivar.
http://recursosbiblio.url.edu.gt/tesisjrcd/2018/09/01/Fernandez-Alejandra.pdf, Go red for women. (2023, Octubre 24). Recomendaciones de la
American Heart Association para la actividad fisica en adultos y nifios. https:.//www.goredforwomen.org/es/healthy-living/fitness/fitness-basics/aha-
recs-for-physical-activity-in-adults, Carbonell, A, Aparicio, V., Delgado, M. (2009). Efectos del envejecimiento en las capacidades fisicas: implicaciones
en las recomendaciones de ejercicio fisico en personas mayores. Revista Internacional de Ciencias del Deporte. 5 (17): pp. 1-18
https;//www.redalyc.org/pdf/710/71011947002.pdf, Serc. Ejercicios de reeducacion vestibular. (sf)
https://futurofonoaudiologo.fileswordpress.com/2015/01/01jpg, Nelson, A, Kokkonen, J. Anatomia de los estiramientos. Guia ilustrada para mejorar la
flexibilidad y fuerza muscular. 5a. Edicion. Tutor. (pp. 7-151), National Institute on Aging. (2022, Febrero 22). Los cuatro tipos de ejercicio que pueden
mejorar su salud y capacidad fisica. https;//www.nia.nih.gov/espanol/ejercicio/cuatro-tipos-ejercicio-pueden-mejorar-su-salud-capacidad-fisica
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3.2 ;Como empezar a realizar ejercicio?

Define

Tu objetivo es muy importante al momento de
comenzar a realizar gjercicio pues de este depende
su tipo (debido a los resultados esperados) y el
tiempo durante el cual lo realizaras (hasta que se
vuelva parte de tu vida diaria).

Identifica

El ejercicio que te permitird cumplir con tu objetivo,
si necesitas de ayuda o supervision, el material
necesario para la actividad, el horario adecuado
(evita realizarlo después de tomar medicamentos,
en horas de radiaciéon solar amplia, después de
comer, etcétera).

Revisa

Que el espacio que elegiste sea seguro vy
confortable, es muy importante que todo se
encuentre en orden a la hora de comenzar a realizar
la actividad. Verifica que la ropay el calzado elegidos
sean comodos y en caso de vivir con diabetes o
hipertensién, que tus niveles de glucosa y tensiéon
arterial sean normales.

Descansa

Antes de terminar el ejercicio deberds bajar
lentamente la intensidad, realizar estiramientos y
posteriormente una actividad de relajacion.
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Imagen 12. Definir el objetivo.

Imagen 13. |dentificar las necesidades.

Imagen 14. Verifica los elementos.

v

Imagen 15. Descanso.
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Imagen 16. El camino de la personay el ejercicio fisico.

m IDENTIFICA REVISA DESCANSA REPITE
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Anexos

Anexo 1. Ejercicios de calentamiento

CUELLO CUELLO

=
-

>

ABDOMINALES HOMBROS

- |

c)

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Serrabona, M., Andueza, J., Sancho, R. (2004). 1001 ejercicios y juegos
de calentamiento. 3% Edicién. Paidotribo. P.12-17.
https://www.tresarroyos.gov.ar/recursos/Capacitacion_deporte/I001_Ejercicios_y_juegos_de_calentamiento.pdf
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Anexo 2. Ejercicios aerébicos

Caminar Bicicleta fija

c
Intensidas baja Intensidad baja

Saltar la cuerda

Intensidad alta Intensidad alta
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Aerobics Trotar o correr Subir escaleras
Acuaticos

Intensidad

Intensidas baja moderada

Intensidad
moderada

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Fernandez, A. (2017). Rutina de ejercicios aerobicos de baja
intensidad para evitar el riesgo cardiovascular en el adulto mayor sedentario. Estudio realizado en la asociacion de beneficencia el amparo,
Huehuetenango, Guatemala. [Tesis de grado]. Universidad Rafael Landivar. http://recursosbiblio.url.edu.gt/tesisjrcd/2018/09/01/Fernandez-
Alejandra.pdf, Go red for women. (2023, Octubre 24). Recomendaciones de la American Heart Association para la actividad fisica en adultos
vy nifios. https;//www.goredforwomen.org/es/healthy-living/fitness/fitness-basics/aha-recs-for-physical-activity-in-adults,
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Anexo 3. Ejercicios de fuerza

r - == =-=-=-=- = =" =" =" =" =" =" =" =" =" =" =" ="=®="========= ;|
I |
| Remar sentado con una ’ Siéntese en una silla (firme, sin reposabrazos) |
| banda de resisten cia con los pies separaf:ios, alineados a sus hom- |
bros y tocando el piso.
I . . . |
| 2 Series de 10 a 15 repeticiones. ’ Con cuidado coloque la parte de en medio de I
la banda de resistencia debajo de ambos pies
| ( r y sujete cada extremo de la banda, mante- |
War War niendo las palmas de la mano hacia adentro.

} Relaje sus hombros, inhale lentamente al l
mismo tiempo que comienza a extender los
brazos al lado de las piernas. I

’ Exhale lentamente y empuje los codos hacia I
atras hasta que las manos estén al lado de las I
caderas, mantenga esta posicién por 1segun- I
do e inhale mientras vuelve las manos a su
posicién inicial. |

I Flexién de los brazos con > Siéntese en una silla (fir'mer sin reposabrazos) |
con los pies separados, alineados a sus hombros

| una banda de resistencia y tocando el piso. |

! 2 Series de 10 a 15 repeticiones. ’ Con cuidado cologue la parte de en medio de la I
| banda de resistencia debajo de ambos pies y |
sujete cada extremo, recuerde mantener las |
palmas de la mano hacia adentro, las mufiecas
rectas, los codos a los costados e inhalar lenta- |
mente.

A

[

l
> Doble los codos y levante las manos hacia los |
hombros, al mismo tiempo exhale lentamente y
mantenga la posicién por 1segundo. I

|

’ Baja los brazos lentamente e inhala mientras lo
estds haciendo. Al terminar una serie es impor- I
tante que descanses un poco antes de seguir con |
la siguiente.

e e e e e e e e e —-— o o = = = - — e o = o o = = = = -— o = = o= o
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ettt e |

Siéntese en una silla (firme, con reposabrazos)
con los pies separados, alineados a sus hombros
y tocando el piso. |

| Levantarse de una silla
l 2 Series de 10 a 15 repeticiones.

Manteniendo la espalda y hombros rectos, Incli- I
nese hacia adelante. l

Tome el reposabrazos con ambas manos e
Inhale lentamente.

3

Ahora exhale mientras con sus brazos empuja y
levanta lentamente su cuerpo de la silla, man-
tenga esta posicién por 1 segundo.

Vuelve a inhalar al tiempo que te sientas de |
nuevo en la silla.

v v vV v Vv Vv

Al terminar una serie es importante que descan- |
ses un poco antes de seguir con la siguiente.

L = e o o o e e e e mm mm mm mm mm mm mm Em mm o o Em Emm Em Em Em Em mm mm Em mm == == o

FrF==-==== = = e e e |

’ Coléquese frente a una pared a una distancia de

I Flexiones contra la pared poco mas de uno de sus brazos, con los pies |
separados y a la altura de los hombros.

l 2 Series de 10 a 15 repeticiones. |

| ’ Incline su cuerpo hacia adelante con las palmas |
de las manos sobre la pared (alineadas a los

hombros). I

’ Dobla los codos y con un movimiento lento y I
controlado inclina tu cuerpo hacia la pared I
manteniendo los pies planos sobre el piso (inha- |
la lentamente mientras realizas este paso).
Debes mantener esta posicion por 1 segundo. l

. . |

’ Comienza a alejarte lentamente de la pared
logrando que tus brazos queden rectos (exhala |
lentamente mientras realizas este paso). I

’ Al terminar una serie es importante que descan- |
ses un poco antes de seguir con la siguiente. |
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Levantamiento de los brazos
arriba de la cabeza
2 Series de 10 a 15 repeticiones.
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La empunadura

2 Series de 10 a 15 repeticiones
con cada mano.
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Extension de las piernas
2 Series de 10 a 15 repeticiones.

Levantamiento de las piernas
hacia atras
2 Series de 10 a 15 repeticiones.

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en National Institute on Aging. (2022, Febrero 22). Los cuatro tipos de
ejercicio que pueden mejorar su salud y capacidad fisica. https://www.nia.nih.gov/espanol/ejercicio/cuatro-tipos-ejercicio-pueden-mejorar-
su-salud-capacidad-fisica
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Anexo 4. Ejercicios de equilibrio

Pararse sobre un pie

2 Series de 10 a 15 repeticiones
con cada mano.

Movimiento de cabeza y ojos

Series de 20 repeticiones en cada ejercicio.

&\.l.
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Caminar de talon a dedos

2 Series de 10 a 15 repeticiones
con cada mano.
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4

Ejercicios oculares

Series de 20 repeticiones en cada ejercicio.

Caminata de equilibrio
1serie de 20 pasos

L
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= == e e mm mm mm e e e mm mm mm mm e e e e mm e e o e e o e = = = == m

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en National Institute on Aging. (2022, Febrero 22). Los cuatro tipos de
ejercicio que pueden mejorar su salud y capacidad fisica. https://www.nia.nih.gov/espanol/ejercicio/cuatro-tipos-ejercicio-pueden-mejorar-
su-salud-capacidad-fisica, Serc. Ejercicios de reeducacion vestibular. (sf.) https:/futurofonoaudiologo files.wordpress.com/2015/01/01jpg.
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Anexo 5. Ejercicios de estiramientos

Estiramiento flexor

Mantener
ﬁ la posicién

Descansar

Repetir

Realizar 2 veces

Descripcion: Estando de pie o sentado, entrela-
ce sus manos y cologue sus palmas en la frente,
jale de la cabeza hacia atras (la nariz debera
quedar en direccién hacia arriba).

Estiramiento flexor

Mantener
la posicion

Descansar

Repetir

Realizar 2 veces

Descripcion: Estando de pie o sentado, flexiona
el codo en un angulo de 90 grados y extiende la
mufieca manteniendo los dedos hacia arriba y
con la mano derecha empuja los dedos scbre la
mano izquierda hacia el codo.

Estiramiento flexor

' Mantener
la posicion

Descansar

Repetir

Realizar 2 veces

Descripcion: Estando de pie o sentado (los pies
separados a la altura de los hombros con las
puntas hacia adelante), coloque su brazo
izquierdo con el codo flexionado por detras de
su espalda, agarre el codo izquierdo con la
mano derecha y jale hacia arriba el brazo
izquierdo en direccion al hombro derecho.

Estiramiento extensor

Mantener
la posicion

Descansar
7 . Repetir

Realizar 2 veces

Descripcion: Estando de pie, sostente del
respaldé de una silla firme, con el pie izquierdo
hacia adelante (rodilla estirada), flexiona la rodi-
lla derecha y comienza a llevar tu pie derecho
hacia arriba (10 a 15 centimetros de las nalgas),
trata de estirarlo lo mas que puedas.
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Estiramiento extensor

boj0k Mantener

A7 la posicion
‘ ' Descansar

Repetir

Realizar 2 veces
Descripcién: Estando de pie o sentado, entrela-
ce sus manos detras de su cabeza y empuje
ligeramente hacia abajo (intente tocar el pecho
con la barbilla).

Estiramiento extensor

‘\

Mantener
a0 la posicion
’f“-“ Descansar

Repetir

Realizar 2 veces

Descripcion: Estando de pie o sentado, flexio-
na el brazo izquierdo a nivel del codo y levanta
el brazo hasta que el codo quede a la altura de
la oreja y la mano cerca del omoplato dere-
cho, sujeta el codo izquierdo con la mano
derecha y empuja el codo por detras de la
cabeza hacia abajo.

Estiramiento elevador

v Mantener
— la posicidn
AR Descansar
= S e
= P 7’\ Repetir

Realizar 2 veces

Descripcién: Estando de pie (los pies separados
a la altura de los hombros), pasa el brazo izquier-
do por delante del cuerpo con la mano cerca de
la cadera derecha y con la mano derecha agarra
el codo izquierdo y trata de jalar el codo hacia
abajo y alrededor del lado derecho.

Estiramiento flexor

% Mantener

S la posicion
~

/ Descansar

{ .

Repetir

Realizar 2 veces

Descripcion: Coloca una toalla o tapete en el
piso, acuéstate boca abajo y coloca las palmas
de la mano hacia abajo, comienza arqueando
lentamente la espalda (mientras contraes las
nalgas), eleva |la cabeza y el pecho del suelo.
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Estiramiento flexor lateral Estiramiento flexor
Mantener
Mantener la posicion
o la posicién
N Descansar
Y Descansar
, Repetir
7 Repetir
- ) Realizar 2 veces
Realizar 2 veces Descripcién: Estando de pie (separados de 60
Descripcion: Sentado en una silla comienza a a 90 centimetros y las manos en la cadera),
entrelazar tus manos por detras de la cabeza arquea la espalda de forma lenta, al tiempo
(mantén los codos en linea recta y por detrés), que contraes las nalgas y empujas las caderas
flexiona lateralmente desde el abdomen y hacia adelante. Sigue arqueando la espalda y
mueve el codo derecho con direccion a la empuja la cabeza hacia atras mientras desli-
cadera derecha. zas las manos por las nalgas y piernas.

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en Nelson, A, Kokkonen, J. Anatomia de los estiramientos. Guia ilustrada
para mejorar la flexibilidad y fuerza muscular. 5a. Edicion. Tutor. (pp. 7-151
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