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Introducción 
 
El Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores, como órgano rector de la política pública en favor de 
las personas de 60 años y más, y con el propósito de promover acciones de Estado y sociedad a fin de que la 
prestación de servicios y atención que se brinde a las personas adultas mayores en cualquier centro se realice 
con calidad favoreciendo su bienestar, ha desarrollado el Modelo Gerontológico, un conjunto de estrategias, 
procesos y herramientas que permiten integrar la atención gerontológica 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 más activa es el movimiento y por supuesto, el deseo de moverse, 
independientemente de la razón 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 práctica de ejercicio (Soltero, 2006). 
 
La presente Guía, como material complementario del Modelo Gerontológico pretende otorgar las 
herramientas necesarias para que las personas adultas mayores puedan realizar ejercicio de forma autónoma 
y segura, con base en su condición física, desempeño, intereses y metas. 
 
Se recomienda la adopción de las acciones propuestas a nivel comunitario, familiar e individual ya que su 
práctica favorecerá el cuidado de la salud en las personas independientemente de si llevan a cabo su proceso 
de envejecimiento en el hogar o Centro Gerontológico. 
 
 

Objetivo 
 
Orientar a personas adultas mayores, personas cuidadoras y personal relacionado con su atención sobre el 
ejercicio físico en personas adultas mayores y sus beneficios, así como promover su práctica segura mediante 
el establecimiento de recomendaciones.  
 
 

1. Condición física 
 
Si bien esta guía se encuentra enfocada en la población adulta mayor, también pretende contribuir desde 
una perspectiva de curso de vida a la población 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 dinámica a través del tiempo (Organización 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 condición física, 
entendida según el Modelo de Toronto de Condición Física, Actividad Física y Salud como “el estado dinámico 
de energía 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 hipocinéticas1 y a desarrollar el máximo de la capacidad intelectual debido a los 
efectos positivos en la neuroquímica del sistema nervioso , experimentando plenamente la alegría de vivir” 
(Escalante, 2011, p. 327) (Imagen 1). 
  

 
1 Enfermedades hipocinéticas: Aquellas donde existe rigidez muscular, incapacidad o falta de movimiento. Por ejemplo: hipertensión arterial, enfermedades coronarias, 
obesidad, hiperlipidemia, trastornos musculo esqueléticos y obesidad (Heyward, 2008). 



Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores 
Dirección de Gerontología 

Guía de Ejercicio Físico en Personas Adultas Mayores 

2 
 

Imagen 1. La condición física. 

 
 
Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Escalante, Y. (2011). Actividad física, ejercicio físico y condición física 
en el ámbito de la Salud Pública. Revista Española de Salud Pública. 85 (4): pp. 325-328 https://scielo.isciii.es/pdf/resp/v85n4/01_editorial.pdf 

 
Según diversos autores el modelo adaptado por Torres (1996), donde los componentes de la condición física 
son tres y entre ellos convergen la suma de todas las capacidades físicas en un individuo, es la propuesta más 
acertada hoy en día (Imagen 2). 

Imagen 2. Componentes de la condición física. 

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



Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores 
Dirección de Gerontología 

Guía de Ejercicio Físico en Personas Adultas Mayores 

3 
 

 

• Condición anatómica 
 

o Estatura 
o Peso 
o Proporciones corporales 
o Composición corporal 
o Valoración cineantropomértica2 

Imagen 3. Estatura. 
 

 
Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. 

 

 
Imagen 4. Funcionamiento respiratorio. 

 

 
Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. 

 

• Condición fisiológica 
 

o Salud orgánica básica 
o Composición muscular 
o Funcionamiento cardiovascular 
o Funcionamiento Respiratorio 
o Sistemas de producción de energía 

o Condición física motora 
 

o Capacidades motrices condicionantes 
(fuerza, velocidad, resistencia y 
flexibilidad). 

o Capacidades motrices coordinativas 
(equilibrio, coordinación y estructuración 
espaciotemporal) 

o Habilidad, destreza y agilidad 

 
Imagen 5. Capacidad motriz coordinativa. 

 

 
Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. 

 

 
2 Valoración cineantropométrica:  Valoración de la forma, dimensiones, composición y proporcionalidad del individuo para un mejor conocimiento del crecimiento, 
rendimiento y nutrición (Heyward, 2008). 
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Dichos componentes deberán ser evaluados por profesionales capacitados, de esta manera se podrá 
identificar el tipo de actividad necesaria acorde al contexto en donde la persona vive, al igual que a sus 
necesidades y recursos (Camiña et al., 2001). 
 

1.1 La condición física y el envejecimiento 
 
Durante el proceso de envejecimiento se desarrollan una serie de cambios que se acentúan de forma notable 
a partir de los 30 años, tales como la disminución de diversas capacidades a nivel orgánico, 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. 
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Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Carbonell, A., Aparicio, V., Delgado, M. (2009). Efectos del 
envejecimiento en las capacidades físicas: implicaciones en las recomendaciones de ejercicio físico en personas mayores. Revista 
Internacional de Ciencias del Deporte. 5 (17): pp. 1-18 https://www.redalyc.org/pdf/710/71011947002.pdf, Gómez, A., Vicente, G., Vila, S., Casajús, 
A. Ara, I. (2012). Envejecimiento y composición corporal: la obesidad sarcopénica en España. Nutrición Hospitalaria, 27(1), pp. 22-30. 
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112012000100004&lng=es&tlng=es., Díaz, J., Espinoza, O. Pino, A. (2015). 
Características Antropométricas y Fisiológicas 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 físico-deportiva. International 
Journal of Developmental and Educational Psychology. 1 (2); 135-142. https://www.redalyc.org/pdf/3498/349851778014.pdf, González, J., del 
Fuente, R. (2014). Desarrollo humano en la vejez: un envejecimiento óptimo 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, López, J., 
Izquierdo, M. (2006). Aspectos fisiológicos del ejercicio en relación al envejecimiento. En: López, J., Fernández, A. Fisiología del ejercicio. 3a 
edición. (pp. 613-637). Panamericana, Salech, F., Jara, R., Miche, L. (2012). Cambios fisiológicos asociados al envejecimiento. Revista Médica 
Clínica Condes. 23(1):19-29. https://www.enfermeriaaps.com/portal/wp-content/uploads/2013/01/Cambios-fisiologicos-asociados-al-
envejecimiento.-2012.pdf, Ortiz, G., Árias, E., Velázquez, I., Pacheco, F., Flores, L., Torres, R., Cortés, F., González, E., Ortiz, I. (2012). Envejecimiento 
y metabolismo: cambios y regulación. Revista de la Sociedad Latinoamericana de Nutrición. 62(3): 249-257. 
https://www.alanrevista.org/ediciones/2012/3/art-7, Izal, M., Bellot, A., Montorio, I. (2018). Orientación temporal y velocidad del paso del tiempo 
como indicadores de salud y bienestar. Revista Española de Geriatría y Gerontología; 53(S1): 176. http://dx.doi.org/10.1016/j.regg.2018.04.419 
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2. El ejercicio físico 
 
Nuestro cuerpo se encuentra preparado para desarrollar movimientos de forma constante y precisa, al 
movernos con cualquier intensión (ya sea para comer, lavar los platos, etcétera) estamos realizando actividad 
física y cuando esta actividad es estructurada, planificada, repetitiva y realizada con el objetivo de mantener 
o mejorar la condición física nos estamos refiriendo al ejercicio (Instituto Nacional de Estadística y Geografía 
[INEGI], 2021). 
 
El ejercicio físico 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 actúan como barreras o facilitadores para la adopción de esta conducta de salud, como son: recursos 
físicos, económicos, cognitivos, psicológicos, personales, ambientales y el diseño de programas de ejercicio 
(Soltero, 2006) (Imagen 7). 
 
Imagen 7. Barreras y facilitadores en el ejercicio físico. 

 
Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en Soltero, S., Salazar, B. (2006). Autoesquemas de ejercicio físico 
reportados por adultos mayores, Monterrey, México. Revista Investigación y Educación en Enfermería. 24(2): pp. 82-89. 
https://www.redalyc.org/pdf/1052/105215402008.pdf 
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2.1 Las Personas Adultas Mayores y el ejercicio 
 

En México, 22.2% de las mujeres y el 44.6% de los hombres mayores de 53 años refieren que durante los 
últimos dos años han realizado ejercicio o trabajo físico pesado tres veces por semana o más, mostrando con 
ello una tendencia a la inactividad física predominantemente en las mujeres (INEGI, 2021) (Gráfica 1). 
 
Esta disminución de la práctica de actividad física también se observa en la población de 18 años y más, donde 
sólo 42.1% es activa físicamente, por ello se debe exhortar a la población de cualquier edad a realizar actividad 
física, en especial el ejercicio para que pueda mantener su capacidad funcional y coadyuvar a lograr un 
envejecimiento activo y saludable (INEGI, 2023). 
 
Gráfica 1. El ejercicio físico en las personas mayores de 53 años, distribución por sexos. Resultados de la 
Encuesta Nacional de Salud y Envejecimiento (ENASEM) en sus rondas del año 2012, 2018 y 2021. 

 

 
 

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 Estadística y Geografía. (2021). Encuesta 
Nacional sobre Salud y Envejecimiento (ENASEM) 2021. 
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enasem/2021/doc/enasem_2021_presentacion.pdf   

  

46.60%

39.90%

44.60%

33%

23.80% 22.20%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%

40.00%

45.00%

50.00%

2012 2018 2021

Hombres Mujeres



Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores 
Dirección de Gerontología 

Guía de Ejercicio Físico en Personas Adultas Mayores 

11 
 

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

 
Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Sarmiento, L. (2016). Envejecimiento y actividad físico-deportiva. 
International Journal of Developmental and Educational Psychology. 1 (2); 135-142. https://www.redalyc.org/pdf/3498/349851778014.pdf, Izal, 
M., Bellot, A., Montorio, I. (2018). Orientación temporal y velocidad del paso del tiempo como indicadores de salud y bienestar. Revista 
Española de Geriatría y Gerontología; 53(S1): 176. http://dx.doi.org/10.1016/j.regg.2018.04.419, De Gracia, M., Marco, M., Garre, J. (1999). Valoración 
de los beneficios psicológicos del ejercicio físico en personas mayores. Apuntes Educación física y deportes. 3(57): 46-54.: 
https://raco.cat/index.php/ApuntsEFD/article/view/306998/396977, Silva, R., Mayan, J. (2016). Beneficios psicológicos de un programa 
proactivo de ejercicio físico para personas mayores. Escritos de Psicología; 9 (1): (pp.) 24-32. 
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1989-38092016000100003&lng=es. 
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2.3 Recomendaciones 
 
Es importante que antes de empezar a realizar ejercicio físico tomes en cuenta las siguientes 
recomendaciones (Imagen 9): 
 
Imagen 9. Recomendaciones para realizar ejercicio físico.  
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Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Carbonell, A., Aparicio, V., Delgado, M. (2009). Efectos del 
envejecimiento en las capacidades físicas: implicaciones en las recomendaciones de ejercicio físico 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 físico-deportiva. International Journal of Developmental and Educational Psychology. 1 (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 físico, ya que estos permitirán practicarlo de forma segura y efectiva (Imagen 10): 
 
Imagen 10. Cuidados para realizar ejercicio físico.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Sarmiento, L. (2016). Envejecimiento y actividad físico-deportiva. 
International Journal of Developmental and Educational Psychology. 1 (2); 135-142. https://www.redalyc.org/pdf/3498/349851778014.pdf, 
Ministerio de Salud. (2017). A moverse. Guía de actividad física. 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 físico 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 práctica no está siendo la 
adecuada (Ministerio de Salud, 2017). 

 

 

 

3. Pautas para comenzar a realizar ejercicio 
 
Como ya se mencionó anteriormente, las personas con enfermedades crónicas, factores de riesgo o que 
presentan algún síntoma de alarma son consideradas de alto riesgo al realizar ejercicio físico. 
 
Aunque es muy necesario iniciar a moverse de forma activa lo antes posible, es indispensable contar con una 
previa  valoración médica que considere condición física, nivel de actividad, factores de riesgo, hábitos, 
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 valoración, sin 
embargo se recomienda visiten a su médico antes de comenzar a realizar ejercicio (Ministerio de Salud, 2017). 

  

 

Imagen 11. Signos de alarma al realizar ejercicio de forma inadecuada.  
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3.1 Selección de actividades 
 
Siguiendo las recomendaciones que previamente se han presentado a lo largo de esta guía, ahora es el 
momento de escoger el tipo de ejercicio que se amolda a los deseos, intereses y necesidades de cada persona, 
en la siguiente tabla se puede elegir dentro de una variedad que pueden ser de ayuda. 
 
Tabla 1. Ejercicio físico para personas adultas mayores 

Tipo de ejercicio Actividad 
Intensidad 

Baja Moderada Alta 

Calentamiento  
Ejercicio donde se pueda mover todo el cuerpo o los músculos implicados en el 
ejercicio aeróbico planeado. 

Aeróbico  

Caminar X   
Bicicleta fija X   
Bailar  X  
Caminar a paso ligero   X  
Aerobics acuático  X  
Pasear en bicicleta  X  

Tenis (dobles)  X  
Natación   X 
Trotar o correr   X 
Ciclismo   X 
Subir escaleras   X 
Saltar la cuerda   X 
Aerobics    X 

Fuerza  

Ejercicio con bandas elásticas 
Subir escaleras 
Sentarse y levantarse de la silla 
Transportar objetos 
Ejercicio con pesas libres 
Ejercicio con el peso propio 

Equilibrio  

Pararse sobre un pie (sujetándose de una superficie firme) 
Pararse en “talón a punta” 
Pasar de posición sentada a de pie  
Ejercicios oculares (cabeza inmóvil) 
Movimientos de la cabeza y ojos  
Movimientos de brazo y cuerpo (sentado) 
Tai chi 
Yoga 

Estiramiento  

Se debe realizar el estiramiento de cada parte del cuerpo implicada en el ejercicio 
previo (duración total de 15 a 20 minutos), mantener la posición durante 5 o 10 
segundos y descansar 5 o 10 segundos entre cada uno. Es necesario repetir cada 
estiramiento dos veces.  

 
Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Serrabona, M., Andueza, J., Sancho, R. (2004). 1001 ejercicios y juegos de 
calentamiento. 3ª Edición. Paidotribo. https://www.tresarroyos.gov.ar/recursos/Capacitacion_deporte/1001_Ejercicios_y_juegos_de_calentamiento.pdf, 
Fernández, A. (2017). Rutina de ejercicios aeróbicos de baja intensidad para evitar el riesgo cardiovascular en el adulto mayor sedentario. Estudio 
realizado en la asociación de beneficencia el amparo, Huehuetenango, Guatemala.  [Tesis de grado]. Universidad Rafael Landívar. 
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 física en adultos y niños . 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 físicas: implicaciones 
en las recomendaciones de ejercicio físico 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 reeducación vestibular. (sf.) 
https://futurofonoaudiologo.files.wordpress.com/2015/01/01.jpg, Nelson, A., Kokkonen, J.  Anatomía de los estiramientos. Guía ilustrada para mejorar la 
flexibilidad y fuerza muscular. 5a. Edición. Tutor. (pp. 7-151), National Institute on Aging. (2022, Febrero 22). Los cuatro tipos de ejercicio que pueden 
mejorar su salud y capacidad física. https://www.nia.nih.gov/espanol/ejercicio/cuatro-tipos-ejercicio-pueden-mejorar-su-salud-capacidad-fisica 
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3.2 ¿Cómo empezar a realizar ejercicio? 

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

Imagen 12. Definir el objetivo. 

 

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

Imagen 13. Identificar las necesidades. 

 

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

Imagen 14. Verifica los elementos. 

 

Descansa 
 
Antes de terminar el ejercicio deberás bajar 
lentamente la intensidad, realizar estiramientos y 
posteriormente una actividad de relajación.  

Imagen 15. Descanso. 
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Imagen 16. El camino de la persona y el ejercicio físico.  
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Anexos 
 

Anexo 1. Ejercicios de calentamiento 

 
Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Serrabona, M., Andueza, J., Sancho, R. (2004). 1001 ejercicios y juegos 
de calentamiento. 3ª Edición. Paidotribo. P. 12-17. 
https://www.tresarroyos.gov.ar/recursos/Capacitacion_deporte/1001_Ejercicios_y_juegos_de_calentamiento.pdf 
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Anexo 2. Ejercicios aeróbicos 
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Fuente:  Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en: Fernández, A. (2017). Rutina de ejercicios aeróbicos de baja 
intensidad para evitar el riesgo cardiovascular en el adulto mayor sedentario. Estudio realizado en la asociación de beneficencia el amparo, 
Huehuetenango, Guatemala. [Tesis de grado]. Universidad Rafael Landívar. 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 física en adultos 
y niños. 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 
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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 física. 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 
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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 física. https://www.nia.nih.gov/espanol/ejercicio/cuatro-tipos-ejercicio-pueden-mejorar-
su-salud-capacidad-fisica, Serc. Ejercicios de reeducación vestibular. (sf.) https://futurofonoaudiologo.files.wordpress.com/2015/01/01.jpg. 
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Anexo 5. Ejercicios de estiramientos 
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Fuente: Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Basado en Nelson, A., Kokkonen, J.  Anatomía de los estiramientos. Guía ilustrada 
para mejorar la flexibilidad y fuerza muscular. 5a. Edición. Tutor. (pp. 7-151 
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