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Ejercicios Cognitivos & Guias

Ejercicio Fisico para Personas Mayores

Introduccion

El ejercicio fisico es una de las mejores maneras de mantener la salud y el bienestar a medida que
envejecemos. Para las personas mayores, la actividad fisica regular puede ayudar a prevenir
enfermedades crénicas, mejorar la movilidad y la flexibilidad, y mantener la independencia. Esta
guia ofrece una vision general de los beneficios del ejercicio, los tipos de ejercicios recomendados,
rutinas sencillas, precauciones de seguridad y ejercicios para realizar en casa.

Beneficios del ejercicio en la tercera edad

El ejercicio regular ofrece multiples beneficios para las personas mayores, entre ellos:

* Mejora de la salud cardiovascular: Aumenta la eficiencia del corazén y los pulmones.

* Fortalecimiento muscular: Ayuda a mantener la masa y la fuerza muscular.

* Mejora de la flexibilidad y el equilibrio: Reduce el riesgo de caidas y mejora la movilidad.

* Control del peso: Ayuda a mantener un peso saludable.

* Mejora del estado de animo: Libera endorfinas, lo que puede reducir la depresion y la
ansiedad.

* Mejor calidad del sueiio: Facilita un suefio mas profundo y reparador.

* Aumento de la energia: Mejora la resistencia y la vitalidad diaria.

* Prevencion de enfermedades: Reduce el riesgo de enfermedades crénicas como la diabetes,
la hipertension y la osteoporosis.

Tipos de ejercicios recomendados

1. Ejercicios Aerdbicos

Los ejercicios aerébicos aumentan la frecuencia cardiaca y mejoran la salud cardiovascular.
Ejemplos incluyen:

* Caminata: Una de las formas mads accesibles de ejercicio aerébico. Se recomienda caminar
al menos 30 minutos al dia, cinco veces a la semana.

* Natacion: Excelente para las articulaciones y mejora la resistencia.

* Bicicleta estatica: Una opcion de bajo impacto para mejorar la salud cardiovascular.

* Baile: Actividad divertida que también mejora la coordinacion y el equilibrio.



2. Ejercicios de Fuerza

Los ejercicios de fuerza ayudan a mantener la masa muscular y la densidad 6sea. Ejemplos
incluyen:

* Levantamiento de pesas: Usar pesas ligeras o bandas de resistencia.
* Sentadillas: Fortalecen los musculos de las piernas y los gltiteos.
* Flexiones modificadas: Usar una pared o una superficie elevada para hacer flexiones.

3. Ejercicios de Flexibilidad

La flexibilidad mejora el rango de movimiento y reduce el riesgo de lesiones. Ejemplos incluyen:

* Estiramientos estaticos: Mantener cada estiramiento durante 15-30 segundos.
* Yoga: Mejora la flexibilidad, la fuerza y la concentracién.
* Tai Chi: Movimientos suaves que también mejoran el equilibrio y la coordinacién.

4. Ejercicios de Equilibrio
Los ejercicios de equilibrio son cruciales para prevenir caidas. Ejemplos incluyen:

* Ejercicios de pie en un solo pie: Mantener el equilibrio sobre un pie durante 10-15
segundos y luego cambiar de pie.

* Caminata de talon a punta: Caminar en linea recta colocando el talon de un pie justo
delante de los dedos del otro pie.

* Ejercicios con balén de estabilidad: Sentarse y levantarse de un balon de estabilidad para
fortalecer los musculos del tronco.

Rutinas de ejercicio sencillas

Rutina 1: Ejercicio Aerdbico Basico

* Calentamiento: Caminar en el lugar durante 5 minutos.
* Ejercicio principal: Caminar a paso rapido durante 20-30 minutos.
* Enfriamiento: Caminar lentamente durante 5 minutos y luego hacer estiramientos ligeros.

Rutina 2: Fuerza y Flexibilidad

* Calentamiento: Movimientos articulares suaves durante 5 minutos.
* Ejercicio principal:

* Sentadillas: 2 series de 10 repeticiones.

* Flexiones de pared: 2 series de 10 repeticiones.

* Levantamiento de pesas (brazos): 2 series de 10 repeticiones con pesas ligeras.
* Estiramientos:

* Estiramiento de piernas: 15 segundos por pierna.

* Estiramiento de brazos: 15 segundos por brazo.

* Estiramiento del cuello: 15 segundos en cada direccién.

Rutina 3: Equilibrio y Movilidad

* Calentamiento: Caminar en el lugar durante 5 minutos.



* Ejercicio principal:
* Pie en un solo pie: 3 veces por pie, mantener 10-15 segundos.
* Caminata de talén a punta: 10 pasos adelante y 10 atras.
* Movimientos de Tai Chi: 10-15 minutos de rutina basica.

* Enfriamiento: Estiramientos suaves de todo el cuerpo.

Precauciones y consejos de seguridad

* Consultar al médico: Antes de comenzar cualquier rutina de ejercicios, es importante
consultar a un médico, especialmente si se tienen condiciones médicas preexistentes.

* Escuchar al cuerpo: Evitar los ejercicios que causen dolor. Si se siente dolor, detenerse y
consultar a un profesional.

* Hidratarse bien: Beber suficiente agua antes, durante y después del ejercicio.

* Usar ropay calzado adecuado: Ropa comoda y calzado que brinde buen soporte.

* Calentamiento y enfriamiento: Siempre realizar un calentamiento antes de empezar y
enfriar al finalizar.

* Supervision: Considerar la supervisién de un profesional, especialmente al iniciar una
nueva rutina de ejercicios.

Ejercicios para realizar en casa

Ejercicio 1: Caminata en el Lugar

* Descripcion: Caminar en el lugar levantando las rodillas.
* Duracion: 5-10 minutos.
* Beneficios: Mejora la salud cardiovascular y la movilidad.

Ejercicio 2: Sentadillas en Silla

* Descripcion: Sentarse y levantarse de una silla, manteniendo la espalda recta.
* Repeticiones: 2 series de 10 repeticiones.
* Beneficios: Fortalece las piernas y los gltteos.

Ejercicio 3: Elevacion de Talones

* Descripcion: Levantarse sobre los dedos de los pies y luego bajar lentamente.
* Repeticiones: 2 series de 10 repeticiones.
* Beneficios: Mejora el equilibrio y fortalece los musculos de las pantorrillas.

Ejercicio 4: Estiramiento de Brazos

* Descripcion: Estirar los brazos por encima de la cabeza y luego hacia los lados.
* Duracion: Mantener cada estiramiento durante 15 segundos.
* Beneficios: Mejora la flexibilidad de los hombros y los brazos.

Ejercicio 5: Rotaciones de Tronco

* Descripcion: Sentarse en una silla, girar el tronco hacia un lado, manteniendo las caderas y
las piernas quietas.



* Repeticiones: 10 repeticiones por cada lado.
* Beneficios: Mejora la movilidad de la columna vertebral.

Consejos de la Dra: Carla Lezcano Fajardo

Medicina General y Familia.

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