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¢Por qué tenemos que realizar
ejercicio fisico a estas edades?:
Presentacion de la guia.

Un deterioro en fuerza y masa muscular, resistencia cardiovascular y equilibrio conlleva una
disminucion de las actividades de la vida diaria, un mayor riesgo de caidas y una pérdida de
la independencia, entre otras consecuencias.

La inactividad fisica y el sedentarismo es uno de los principales factores en la pérdida y
deterioro de la funcién muscular.

Los programas de ejercicio fisico multicomponente, y particularmente el entrenamiento de
la fuerza, constituyen las intervenciones mas eficaces para retrasar la discapacidad y otros
eventos adversos. Asi mismo, han demostrado su utilidad en otros dominios frecuentemen-
te asociados a este sindrome como las caidas, el deterioro cognitivo y la depresién.

Los efectos del ejercicio son potencialmente similares a los que puedan producir los medi-
camentos o incluso mas sin apenas efectos adversos para la prevencion de la enfermedad
cardiovascular, reduccién del riesgo de mortalidad, prevencion de la diabetes, obesidad y la
mejora de la funcidon muscular y calidad de vida.

En esta guia encontrard una serie de ejercicios que permitirdn, dependiendo del nivel de ca-
pacidad funcional del anciano (limitacion grave, limitacién moderada y limitacion leve, eva-
luada segun la puntuacién en el SPPB y la velocidad de la marcha), trabajar:

+ La fuerza y la potencia, tanto de brazos como de piernas.
* El equilibrio y la marcha, con el fin de evitar las caidas.

* La flexibilidad.

* La resistencia mediante ejercicios de cardiovascular.

Todos los ejercicios detallan el procedimiento, la pauta de inicio, frecuencia y progresién
para poder realizar un correcto seguimiento de la pauta prescrita al paciente y mejorar su
salud.

No olvide realizar una dieta saludable y a poder ser cuidar la alimentacién antes, y espe-
cialmente después del ejercicio fisico para asegurar una mayor eficacia del programa de
entrenamiento.
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Evaluacion médica previa:
contraindicaciones absolutas
y relativas

Se aconseja una evaluacién médica previa a la realizacion del
programa de ejercicio para cualquier persona mayor de 70 aios.

* En los Ultimos 6 meses:
¢Ha tenido el paciente dolor toracico
en reposo o durante la realizacion del
ejercicio?
¢Ha sufrido el paciente un sincope, pér-
dida de conocimiento o caida precedida
de mareo?
¢Ha tenido dos o mas caidas? ;Ha perdi-
do, sin quererlo, mas de un 10% de su
peso?

Sin embargo, si se tiene alguna de las siguientes caracteristicas, es obligatoria una
evaluacién médica completa:

+ iTiene el paciente alguna enfermedad

6sea o articular susceptible de empeorar
mediante la realizacion de ejercicio fisico?

« ;Tiene el paciente alguna patologia que

sea una contraindicacién relativa/absolu-
ta para hacer ejercicio (ver abajo)?

?




Existen algunas contraindicaciones absolutas (impiden la practica de cualquier tipo de ejerci-
cio) para la practica de actividad fisica. Algunas de ellas son:

CONTRAINDICACION ABSOLUTA '
+ Infarto agudo de miocardio (reciente - Insuficiencia respiratoria

3-6 meses) 0 angina inestable aguda grave
+ Arritmias auriculares o ventriculares no - Hipotensién ortostatica no controlada
controladas - Diabetes mellitus con descompensa-
+ Aneurisma disecante de aorta cién agudas o hipoglucemias no
- Estenosis aortica grave controladas
+ Endocarditis / Pericarditis aguda » Fractura reciente en el Ultimo mes

: L : (entrenamiento de fuerza)
+ Hipertension arterial no controlada

(> 180/100 mmHg) - Cualquier otra circunstancia que su
médico considere que impide la realiza-

+ Enfermedad trombo-embdlica aguda cibn de actividad fisica

+ Insuficiencia cardiaca aguda grave

Por otro lado existen las contraindicaciones relativas (pueden impedir la practica de un
tipo de ejercicio o actividad fisica pero al mismo tiempo recomendar otro). Si se tiene una
enfermedad temporal (bronquitis, gripe) o una crisis o exacerbacion relacionada con la en-
fermedad o el tratamiento es recomendable esperar hasta su completa curacién para volver
a la practica fisica.

CONTRAINDICACION RELATIVA 8
+ Fractura reciente en los ultimos 3 - Patologia que cause limitacion

meses (entrenamiento de fuerza) funcional grave (Indice de
- Infecciones que causen afectacién Barthel-IB menos de 20)

del estado general

* Si aparece algun sintoma adverso durante el ejercicio
como dolor muscular, articular, falta de aire, dolor
toracico, debera interrumpir el programa y realizar una
nueva evaluacién médica.

* Los eventos adversos se minimizan cuando los
programas se inician con intensidades bajas y con
progresiones lentas.

© Programa multicomponente de ejercicio fisico para la prevencién de la fragilidad y el riesgo de caidas. Mikel Izquierdo | 7



Valoracion de la
capacidad funcional y
conocer el riesgo de caidas

Para comenzar y con el propésito de elegir el tipo de programa de ejercicio fisico mas reco-
mendado para cada persona se recomienda realizar una valoracion de la capacidad funcio-
nal utilizando la bateria reducida para la valoracion del rendimiento fisico (Short Physical
Battery Test: SPPB). Esta bateria la administraremos antes de comenzar para determinar
el nivel de capacidad funcional y el programa de ejercicios mas adecuado, y al finalizar, con
el objetivo de ver las mejoras y poder progresar. Segun el resultado alcanzado, siempre 'y
cuando la persona progrese, pasara a trabajar en el siguiente nivel.

Por otro lado, debido a su gran relevancia clinica como indicador de fragilidad en personas
fragiles, se recomienda pasar un test de velocidad de marcha en 6 metros y el test de le-
vantarse y caminar. Este tipo de prueba, también nos ayudara a determinar el nivel inicial
y monitorizar los beneficios del programa de ejercicio fisico.

Por ultimo, se propone cuatro sencillos pasos para conocer el riesgo de caidas y poder
prescribir un programa especifico para la prevencién de las caidas en las personas mayores.

1. BATERIA REDUCIDA PARA LA VALORACION
DEL RENDIMIENTO FiSICO (SPPB)

La bateria de valoracién de la funcién fisica (SPPB) consta de tres partes: Valoracién del
equilibrio, Valoracion de la marcha en 4 metros y el Test de levantarse y sentarse. La valo-
racion final se obtendra de la suma de sus tres partes. A continuacion se explica la realiza-
cién de cada una de las valoraciones. Segun la clasificacion obtenida podremos identificar a
personas con limitaciéon grave (0-4 puntos), moderada (4-6 puntos), leve (7-9 puntos) y con
limitacién minima (10-12 puntos). En funcién de esta puntuacion se determinara el tipo de
programa mas recomendado.



I TEST DE EQUILIBRIO [ TEST DE VELOCIDAD

A A DE LA MARCHA “a -
#9000, UN PIE AL LADO DEL OTRO
Pies juntos uno al lado del otro Mide el tiempo invertido para caminar

3 6 4 metros a paso normal
(utilizar el mejor tiempo de dos inten-
tos)

1=10 segundos
0= menos de 10 segundos

P si puntua cero, vaya directamente al
test de velocidad de la marcha

o

Tm 2m 3m 4m
e

€3

0 POSICION SEMI-TANDEM
Talén de un pie a la altura del dedo

D>

. 5ordo del contrario M;6R§5HA 3m PUNTOS
<3, [,
1= 10 segundos 362 - 465 :
0= menos de 10 segundos 166 -652 < .
P si puntua cero, vaya directamente al >I6 55 ' ]
test de velocidad de la marcha incépaz 0
Al POSICION TANDEM
Talon de un pie en contacto con la MARCHA 4m PUNTOS
%,  punta del otro pie <482s —— 4
’ 2= 10 segundos 4,82-6.20'5 3
1= entre 3y 9 segundos 6,21-8,70s 2
0= menos de 3 segundos >8,7s 1
incapaz 0

I TEST DE LEVANTARTE DE LA SILLA

PRETEST
El individuo debe cruzar los brazos sobre el pecho e intentar levantarse con los
brazos cruzados en esa posicion
0= incapaz
CAPAZ
v

5 REPETICIONES

Medir el tiempo invertido para levantarse 5 veces de la silla, con la espalda recta lo
mas rapido posible manteniendo los brazos cruzados

0= mas de 60 segundos o incapaz
1=entre 16,7 - 59 segundos
2=entre 13,70 - 16,69 segundos
3=entre 11,20 - 13,69 segundos
4= menos de 11,19 segundos

PUNTUACION TOTAL MAXIMA: 12 puntos
TEST DE EQUILIBRIO: 4 puntos

TEST DE VELOCIDAD DE LA MARCHA: 4 puntos (normal m/seg)
TEST DE LA SILLA: 4 puntos

(Adaptado de Guralnik JM, et al. A short physical performance battery assessing lower extremity function: association with self-reported disability and
prediction of mortality and nursing home admission. ] Gerontol Med Sci 1994; 49(2): M85-M:94)
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2. VELOCIDAD DE MARCHA EN 6 METROS
Y TEST DE LEVANTARSE Y CAMINAR

Una de las valoraciones mas utilizadas para examinar la funcion fisica relacionada con el
movimiento es medir el tiempo requerido para caminar 6 metros a la velocidad habitual
de marcha. Para familiarizarse con el test, se recomienda realizar dos intentos previos no
cronometrados.

La interpretacion de este test es la siguiente:

* VM >1.1 m/s es considerada como normal en ancianos que viven en la comunidad sin

discapacidad
* VM entre 0.8 m/s'y 1 m/s marcador de fragilidad
* VM <0.8 m/s predice problemas de movilidad y caidas
* VM <0.6 m/s predice ademas eventos adversos
* Deterioro anual >0.15 m/s predice caidas
1. Tiempo empleado en recorrer una distancia 6 metros

2. Velocidad habitual 6m
3. Realizar 2 intentos previos no cronometrados

[ VELOCIDAD DE LA MARCHA (6 metros)

10m
REQUERIMIENTOS
Pasillo de la menos 6 metros
Buena iluminacion
Cronémetro
Deberian incluirse al menos 4 ciclos de
la marcha para detectar cambios sutiles

Por ultimo, el test de levantarse y caminar (Time Get up and Go Test) combina la valoracién
de aspectos relacionados con la fuerza, equilibrio y marcha, y se considera una buena prue-
ba para valoracion de riesgo de caidas en el anciano fragil. Esta prueba consiste en medir el

I TIME UP AND GO

Levantarse de la silla sin usar los
brazos, caminar 3 metros , darse
la vuelta y volverse a sentar.

TUG <10 s: Normal ..--‘-_\
TUG 10-20 s: Indica fragilidad - )

TUG>20 segundos: alto riesgo ~ __TTTTTTIIIIIIIIIooo T
de caidas 3m




tiempo invertido en levantarse de la silla sin utilizar los brazos, caminar durante 3 metros,
darse la vuelta y volver a la silla y sentarse. Una puntuacion inferior a 10 segundos es nor-
mal; entre 10 y 20 segundos es marcador de fragilidad y cuando es mayor de 20 segundos
se considera que el anciano tiene un elevado riesgo de caidas.

3. VALORACION DEL RIESGO DE CAIDAS

El riesgo de caidas es una de las principales consecuencias de la fragilidad y es la causa del
90% de las fracturas de cadera. Este evento es también fundamental en los pacientes con
deterioro cognitivo. Para poder detectar el riesgo elevado de caidas y poder prescribir un
programa de entrenamiento especifico para este tipo de personas se propone realizar la
siguiente valoracién (riesgo elevado uno o mas de los siguientes):

* 2 0 mas caidas en el ultimo afio /1 caida en el ultimo afio que haya precisado de atencion
médica

* Time Get up and Go (test de levantarse y caminar) > 20 seg

* VM (bm) <0.8 m/s

* Demencia

2 0 mas caidas en el
dltimo afio o una calda
en el dltimo afio que
haya precisado de

atencién médica TUG > 20s VM (6m): < 0,8 m/s Demencia

:cTiene una o mas de las caracteristicas anteriores?

+ Valoracién e intervencién sobre el Estado Nutricional

+ Optimizacion de farmacos

« Intervencién sobre medidas ambientales

- Refuerzo del programa de ejercicio fisico multicomponente

Aunque los programas de ejercicio fisico multicomponente descritos en esta Guia son Utiles
en todos los ancianos con deterioro funcional de intensidad leve a moderada y en aquellos
en riesgo de padecerlo, en el caso especifico de pacientes con antecedentes o riesgo de
caidas o fracturas se aconseja la adopcién de las siguientes medidas complementarias:

© Programa multicomponente de ejercicio fisico para la prevencién de la fragilidad y el riesgo de caidas. Mikel Izquierdo | 11
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¢

- Si existe déficit de vitamina D (<30 ng/ml) debe valorarse su suplementacién con al
menos 800 Ul en ausencia de contraindicaciones.

+ En paciente con diabetes serd necesario reajustar el tratamiento hipoglucemiante.

- Si existen sintomas compatibles con hipotension ortostatica deben revisarse el nime-
roy dosis de hipotensores.

- Debe revisarse y minimizarse la polifarmacia prestando especialmente atencién a los
psicofarmacos. En este sentido la utilizacién de herramientas como los criterios de
START/STOPP puede ser de utilidad.

+ En los pacientes fragiles debe realizarse una valoracion nutricional. Una herramienta
de cribado Util es el MNA. Si hay malnutricion se debe intervenir y asegurar una ingesta
proteica de 1.2-1.5 gr/kg/dia.

- Cuando se utilizan suplementos proteico-caléricos debe tenerse en cuenta que el ma-
yor beneficio se obtiene cuando se combina con un programa individualizado de ejer-
cicio fisico multicomponente. La toma de dichos suplementos debe realizarse después
de la sesién de entrenamiento para optimizar el beneficio.

+ En los pacientes con problemas cognitivos resulta fundamental valorar el riesgo de cai-
das. El paciente con demencia tiene un elevado riesgo de caida y fracturas por lo que
se debe intervenir desde estadios precoces para prevenirlas.

- La osteoporosis, las caidas y las fracturas deben manejarse de forma conjunta. Al pa-
ciente con osteoporosis debe realizarsele una valoracién del riesgo de caida vy frac-
tura. Asi mismo, el paciente con fractura previa debe realizar un tratamiento para la
0Steoporosis.

+ Los principales objetivos en un paciente con un fractura previa debe ser la prevencion
del deterioro de la capacidad funcional y la prevencién de nuevas cafdas y fracturas.

+ En los pacientes con caidas de repeticion resulta fundamental evaluar e intervenir so-
bre los riesgos ambientales en el domicilio (adaptacion de bafios, alfombras, calzado,
etc).

- La valoracion geriatrica integral debe realizarse a todos los ancianos , especialmente

a los fragiles, ya que es la principal herramienta para detectar problemas y tomar de-
cisiones.

Y
viviFrail
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Tipos de programas de

entrenamiento multicomponente
ara la mejora de la capacidad
uncional y el riesgo de caidas

en el anciano prefragil y fragil

En funcién de la puntuacién alcanzada en la bateria reducida para la valoracion del rendi-
miento fisico (SPPB), y la velocidad de marcha en 6 metros se han determinado diferentes
niveles de capacidad funcional (ver grafico), para los cuales se recomendara un determinado
programa individualizado de intervencion en ejercicio fisico multicomponente (Programa A,
B, C1, C2y D) (Ver grafico). Dentro del grupo con limitacion leve (Fragil/Prefragil), y con el pro-
posito de recomendar de manera mas precisa un programa de resitencia cardiovascular, en
funcion del tiempo maximo que pueda caminar sin ayuda se han definido dos subtipos. Si la
persona puede caminar entre 10y 30 minutos se le llamara C1y si puede caminar entre 30y
45 minutos se le llamara C2. La eficacia de estos programas se mejorara si la intervencién en
ejercicio fisico se acompafia de una valoracion del estado nutricional y su correspondiente
intervencion nutricional.

Por otro lado, tal y como se ha comentado en el punto anterior, si el paciente tiene una o
mas caracteristicas de riesgo elevado de caidas se aconseja la adopcidn de las siguientes
medidas complementarias, entre las que el refuerzo del programa de ejercicio multicom-
ponente sera de gran importancia (Programa E) (ver grafico):

© Programa multicomponente de ejercicio fisico para la prevencién de la fragilidad y el riesgo de cafdas. Mikel Izquierdo | 13
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Limitaciéon
grave
DISCAPACITADO

Marcha nula. En
silla o encamado.
Normalmente no
puede mantenerse
en pie. No hace
levantadas.

SPPB 0-3
VM (6m) < 0,5 m/s

Limitacion
grave
Discapacitado

Haciendo estos
ejercicios
conseguiras
levantarte de
lasilla

Limitacion
moderada
FRAGIL

Marcha con
dificultad o con
ayuda. Hace
alguna levantada.
Con dificultad de
completar pruebas
de equilibrio.

SPPB 4-6
VM (6m) 0,5 - 0,8 m/s

Limitacion
moderada
Fragil
Si haces estos
ejercicios
notaras una
gran mejoria

Limitaciéon
leve
FRAGIL
PREFRAGIL

Marcha auténoma.
Trastornos de la
marcha. Equilibrio
sutil. Alguna
dificultad para

hacer 5 levantadas.

SPPB 7-9
VM (6m)0,9 - 1 m/s

Camina
10-30" | 30-45'

Limitacion leve
Fragil
Pre-fragil
El objetivo de
estos ejercicios
es que sigas
disfrutando
caminando

Limitacion
minima o
sin limitaciéon

AUTONOMO

SPPB 10-12
VM (6m) > 1 m/s

Limitacién minima
o sin limitacion

iNo te relajes!
Si paras puedes
empeorar
rapidamente

Por otro lado, tal y como se ha comentado en el punto anterior, si el paciente tiene una o
mas caracteristicas de riesgo elevado de caidas se aconseja la adopcion de las siguientes
medidas complementarias, entre las que el refuerzo del programa de ejercicio multicom-
ponente serad de gran importancia (Programa E) (Ver grafico):

2 0 mas caidas en el Ultimo
afio o una cafda en el Ultimo
afio que haya precisado de
atencién médica

Demencia

TUG > 20s VM (6m): < 0,8 m/s

:Tiene una o mas de las caracteristicas anteriores?

- Valoracién e intervencion sobre el Estado Nutricional

- Optimizacion de farmacos

- Intervencién sobre medidas ambientales

+ Refuerzo del programa de ejercicio fisico multicomponente

14



PROGRAMA PARA EL PACIENTE
CON LIMITACION GRAVE (PROGRAMA A)

Ejercicios para el paciente con limitacion grave (programa A)

TIPO DE
ENTRENAMIENTO

Fuerza
y potencia

>

CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA

TIPO
DE EJERCICIOS

1 N e \
TR IR
:‘I - & | H.I s i ..ll‘l_.
48 48 49 49 50 50

49

Cardiovascular

s

CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 54
souilisn A
quilibrio d a ﬂ
y marcha
" — i ol
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 55 55
Flexibilidad ’ l ]  { .
(de pie o sentado) “ M L !
Il & = 3 1 i1 C - - -
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 58 58 59 59 59 60 60
ORGANIZACION DIARIA
M ] Y% S D
A A A
1)
» » ‘ »
piernas
(opcional)

.9

| _
(o8
=
Q
N
o]
0

Cuando la persona mayor mejore su fuerza muscular se iniciara el programa de ejercicios
cardiovascular. Afiada los ejercicios anteriores a los siguientes ejercicios:

&
&

1 vez/dia 2 veces/dia

ﬂ Fuerza brazosy piernas
|

&

O 0 0 O

1 vez/dia 2 veces/dia 1 vez/dia 1 vez/dia 2 veces/dia

‘W Cardiovascular (’ Equilibrio y marcha m Flexibilidad

© Programa multicomponente de ejercicio fisico para la prevencién de la fragilidad y el riesgo de cafdas. Mikel Izquierdo | 15
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PROGRAMA PARA EL PACIENTE
CON LIMITACION GRAVE (PROGRAMA A)

Fuerza muscular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION

1y 2 2 series / 10 repeticiones

Determinar el ejercicio o el peso que le permita realizar
el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 30

3y4 2 series / 12-15 repeticiones
veces, pero con el que note que hace un esfuerzo al

terminarlo.
5y6 3 series / 12 repeticiones
Aumente el peso utilizado
7y8 hasta ahora. 2 series / 10
repeticiones Determinar el ejercicio o el peso que le permita
realizar el ejercicio correctamente y sin interrupciones
9y 10 2 series / 12-15 repeticiones unas 20 veces, pero con el que note que hace un

esfuerzo al terminarlo.

11y12 3 series / 12-15 repeticiones

Resistencia cardiovascular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y2 Ande de 5 a 10 seg, descanse 10seg.
Repita de 5 a 7 veces
+
3y4 Ande de 10 a 15 seg, descanse 20 seg.

Repita de 5 a 7 veces

Ande de 10 a 15 seg, descanse 20 seg.

Syé Repita de 5 a 7 veces
Ritmo de marcha habitual
7v8 Ande de 15 a 30 seg, descanse 20 seg.
y Repita de 5 a 10 veces
9v 10 Ande de 30 a 45 seg, descanse 20 seg.
y Repita de 5-10 veces
1y12 Ande de 45 a 60 seg, descanse 20 seg.

Repita de de 12 a 15 veces
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ORGANIZACION SEMANAL

Equilibrio

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1 Con ayuda mantenga la posicion contando hasta 5-10
y2 . .
para cada una de las piernas. Realizar de 2 a 3 veces
3va Con ayuda mantenga la posicion contando hasta 10 B o
y para cada una de las piernas. Realizar de 2 a 3 veces * Modifique la posicion de los
brazos; por ejemplo, cruce los
L l6quel f
Mantenga la posicion contando hasta 15 para cada brazos o cologuelos en forma de
5y6 : . cruz.
una de las piernas. Realizar de 2 a 3 veces , o
- Realice los ejercicios sobre
o diferentes superficies, por ejemplo
7y8 Mantenga la posicion contaqdo hasta 20 para cada encima de una alfombra.
una de las piernas. Realizar de 2 a 3 veces : : .
- Cierre los 0jos, pero solo si
alguien estd junto a usted para
9 Mantenga la posicién contando hasta 25 para cada ayudarle.
y 10 : X
una de las piernas. Realizar de 2 a 3 veces
Mantenga la posicién contando hasta 30 para cada
11y12 : X
una de las piernas. Realizar de 2 a 3 veces
Flexibilidad
SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y2
2 series de 3 repeticiones
3v4 (manteniendo 10 segundos la
y posicion) + Estirar hasta donde sienta cierta tension y ahi
mantener la posicion durante los 10 -12 segundos
5y6 « Estirar sin realizar excesivos alongamientos
musculares o tensiones articulares
7y8 - Todos los dias.
, - - Después de los ejercicios de fuerza y potencia
3 series de 3 repeticiones g
9y 10 (manteniendo 10 segundos la muscular o de cardiovascular
posicion)
1My12
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PROGRAMA PARA EL PACIENTE
+ CON LIMITACION GRAVE Y RIESGO
DE CAIDAS (PROGRAMA A +E)

Ejercicios para el paciente con limitacion grave
y riesgo de caidas (programa A)

TIPO DE TIPO
ENTRENAMIENTO DE EJERCICIOS
Fuerza %" ﬁ ® a H \ N . b 1
75 i s ol N v " o (O
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 48 48 49 49 49 50 50 51
Cardiovascular ﬂ ﬁ
i ~

CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 54
Equilibrio . d
y marcha 0 g ﬂ

= i !
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 55 55

Flexibilidad ’ AN
(de pie o sentado) m M M ‘ Hoi H H
59 60 60

CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 58 58 59 59

L M X J v S D
A A A
» » »
brazos piernas

0
A ’
. \
Cuando la persona mayor mejore su fuerza muscular se iniciara el programa de ejercicios
cardiovascular. Afada los ejercicios anteriores a los siguientes ejercicios:

O 0O O 0 0O 0O

1 vez/dia 2 veces/dia 1 vez/dia 2 veces/dia 1 vez/dia 1 vez/dia 2 veces/dia

n (opcional)
&

29

=

opcional
Fuerza brazos y piernas (’ Cardiovascular (’ Equilibrio y marcha 0 Flexibilidad
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Fuerza muscular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION

1y 2 2 series / 10 repeticiones

Determinar el ejercicio o el peso que le permita realizar

el gjercicio correctamente y sin interrupciones unas 30
veces, pero con el que note que hace un esfuerzo al

3y4 2 series / 12-15 repeticiones

terminarlo.
5y6 3 series / 12 repeticiones
Aumente el peso utilizado
7y8 hasta ahora. 2 series / 10
repeticiones Determinar el ejercicio o el peso que le permita
realizar el ejercicio correctamente y sin interrupciones
9y 10 2 series / 12-15 repeticiones unas 20 veces, pero con el que note que hace un

esfuerzo al terminarlo.

11y12 3 series / 12-15 repeticiones

Resistencia cardiovascular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1v2 Ande de 5 a 10 seg, descanse 10seg.
y Repita de 5 a 7 veces
+
3y4 Ande de 10 a 15 seg, descanse 20 seg.
Repita de 5 a 7 veces
Ande de 10 a 15 seg, descanse 20 seg.
Sye6 Repita de 5 a 7 veces
p Ritmo de marcha habitual
7v8 Ande de 15 a 30 seg, descanse 20 seg.
y Repita de 5 a 10 veces
9v 10 Ande de 30 a 45 seg, descanse 20 seg.
y Repita de 5-10 veces
1Mv12 Ande de 45 a 60 seg, descanse 20 seg.
y Repita de de 12 a 15 veces
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PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE CON LIMITACION
GRAVE Y RIESGO DE CAIDAS (PROGRAMA A + E)

ORGANIZACION SEMANAL

Equilibrio
SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
Con ayuda mantenga la posiciéon contando hasta 5-10
1y 2 . .
para cada una de las piernas. Realizar de 2 a 3 veces
3va Con ayuda mantenga la posicién contando hasta 10 para b Modifique "f" poslicion ol Ilos
y cada una de las piernas. Realizar de 2 a 3 veces razos, por SJEmpio, erice o5
brazos o coléquelos en forma
5ye | Mantengala posicion contando hasta 15 para cada una de de cruz.
y las piernas. Realizar de 2 a 3 veces * Realice los ejercicios sobre
diferentes superficies, por
Mantenga la posicién contando hasta 20 para cada una de ejemplo encima de una
7y8 | . .
as piernas. Realizar de 2 a 3 veces alfombra.
s + Cierre los ojos, pero solo si
9y 10 Mantenga Ia| posicion coFrgtalljdo k(]jast2a 235 para cada una de alguien esta junto a usted para
as piernas. Realizar de 2 a 3 veces ayudarle.
Mantenga la posicion contando hasta 30 para cada una de
1My12 . .
las piernas. Realizar de 2 a 3 veces
Flexibilidad
SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y 2
2 series de 3 repeticiones (mante-
3y4 niendo 10 segundos la posicion) + Estirar hasta donde sienta cierta tension y ahf
mantener la posicién durante los 10 -12 segundos
5y6 - Estirar sin realizar excesivos alongamientos
musculares o tensiones articulares
7y8 * Todos los dias.
, o - Después de los ejercicios de fuerza y potencia
9y 10 3 series de 3 repeticiones (mante- muscular o de cardiovascular
niendo 10 segundos la posicion)
1My12
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PROGRAMA PARA EL PACIENTE CON
LIMITACION MODERADA (PROGRAMA B)

Ejercicios para el paciente con limitacion moderada (programa B)

TIPO DE TIPO
ENTRENAMIENTO DE EJERCICIOS
Fuerza ('
WAL Eﬁ I‘h Ah & R
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 48 52
Cardiovascular () n ‘

s “w -
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 54
Equilibrio A a n
y marcha 0 E—ﬂ l a u

,,,,, - o of

CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA ESHNN-5 55 56

Flexibilidad .
(de pie o sentado) k‘

CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA

0

|

58 58 59

ORGANIZACION DIARIA

X J Vv S D

piernas
(opcional)

299

o
O

1 vez/dia 2 veces/dia

Fuerza brazos y piernas

S99
=1
S

O

1 vez/dia 2 veces/dia 2 veces/dfa 1 vez/dia 2 veces/dia

(") Cardiovascular 0 Equilibrio y marcha m Flexibilidad
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2 PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE CON
LIMITACION MODERADA (PROGRAMA B)

ORGANIZACION SEMANAL

Fuerza muscular

INTENSIDAD Y PROGRESION

Determinar el ejercicio o el peso que le
permita realizar el ejercicio correctamente y sin
interrupciones unas 30 veces, pero con el que

note que hace un esfuerzo al terminarlo.

SEMANA SERIES Y REPETICIONES
1y 2 2 series / 10 repeticiones
3y4 2 series / 12-15 repeticiones
5y6 3 series / 12 repeticiones
7y8 Aumente el peso utilizadQ hasta

ahora. 2 series / 10 repeticiones
9y 10 2 series / 12-15 repeticiones
11y12 3 series / 12-15 repeticiones

Resistencia cardiovascular

Determinar el ejercicio o el peso que le
permita realizar el ejercicio correctamente y sin
interrupciones unas 20 veces, pero con el que

note que hace un esfuerzo al terminarlo.

SEMANA

SERIES Y REPETICIONES

INTENSIDAD Y PROGRESION

1y 2

Ande 20 seg, descanse 10seg. Repita de 5 a 7 veces +

Ande de 25 a 30 seg, descanse 20 seg. Repita de 5 a 7 veces

3y4
Ande de 20 a 25 seg, descanse 20 seg. Repita de 5 a 7 veces
+
1/ Ande de 25 a 35 seg, descanse 20 seg. Repitade 10a 15
veces
Ande de 25 a 35 seg, descanse 20 seg. Repita 5 veces +
7y8 Ande de 35 a 45 seg, descanse 20 seg. Repita de 8a 12
veces
9v 10 Ande 45 seg, descanse 20 seg. Repita de 5 veces + Ande 60
y seg, descanse 20 seg. Repita de 6 a 8 veces
1y12 Ande de 50 a 70 seg, descanse 20 seg.

22

Repita de de 12 a 15 veces

Ritmo de marcha habitual



ORGANIZACION SEMANAL

Equilibrio
SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
Mantenga la posicién contando hasta 10 para cada una de
1y2 las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
Mantenga la posicion contando hasta 15 para cada una de
3y4 las piernas. F;ealvlce un dRescanscjo no inferior a ur(]jmmuto, ni|. Modifique Ia posicién de los
superior a 3 minutos. Repita de nuevo para cada pierna. | ;. oc. por ejemplo, cruce los
Mantenga la posicién contando hasta 20 para cada una de brazos o codloquelos en forma
5y6 las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni € cruz
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna. | * Realice los ejercicios sobre
. diferentes superficies, por
Mantenga la posicion contando hasta 30 para cada una de ejemplo encima de una
7y8 las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni alfombra.
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna : .
N + Cierre los 0jos, pero solo
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se- °! algwegr(;s&tladtégtrcl)ea USiEE
9y 10 gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un P Y ‘
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo
+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obsta-
11y 12 | culos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue al
fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.
Flexibilidad

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y 2
— | 2 series de 3 repeticiones (mante- , ) ) » )
3y4 niendo 10 segundos la posicién) + Estirar hasta donde sienta cierta tension y ahi
] mantener la posicién durante los 10 -12 segundos
5y6 + Estirar sin realizar excesivos alongamientos
musculares o tensiones articulares
7y8 * Todos los dfas
3 series de 3 repeticiones (mante- - Después de los ejercicios de fuerza y potencia
9y10 | " hdo 10 segundos la posicion) muscular o de cardiovascular
11y12
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PROGRAMA PARA EL PACIENTE
CON LIMITACION MODERADA Y
RIESGO DE CAIDAS (PROGRAMA B + E)

Ejercicios para el paciente con limitacion moderada

TIPO DE
ENTRENAMIENTO

Fuerza
y potencia

CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA

y riesgo de caidas (programa B)

TIPO
DE EJERCICIOS

!}5} H E‘J I,h 'h p h"“

Cardiovascular 0

ﬂl

w .-
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 54
Equilibrio A @ . ﬂ ﬂ n B
y marcha R
'
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 55 55 55 56
Flexibilidad ’ I 2% o 3
(de pie o sentado) { ﬁ \ H h
" Il Il I Il | Q] 18 18 Vo
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 58 58 59 59 59 60 60 60

ORGANIZACION DIARIA

0O

X J \Y S D
A A
» »

brazos piernas

292

1 vez/dia

O
0

2 veces/dia

Fuerza brazos y piernas

299

1 vez/d\a
opcional

)
0

2 veces/dia

ﬂ Cardiovascular

299

2 veces/dia

0 Equilibrio y marcha

0
O

1 vez/dia

S92

2 veces/dia

m Flexibilidad



ORGANIZACION SEMANAL

Fuerza muscular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y 2 2 series / 10 repeticiones
Determinar el ejercicio o el peso que le permita realizar
3y4 2 series / 12-15 repeticiones el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 30
veces, pero con el que note que hace un esfuerzo al
terminarlo.
5y6 3 series / 12 repeticiones
Aumente el peso utilizado hasta
Zd ahora. 2 series / 10 repeticiones
: P Determinar el ejercicio o el peso que le
. . . permita realizar el ejercicio correctamente y sin
L7 PRSI PR AT lelalss interrupciones unas 20 veces, pero con el que note
que hace un esfuerzo al terminarlo.
11y12 3 series / 12-15 repeticiones

Resistencia cardiovascular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y2 Ande 20 seg, descanse 10seg. Repita de 5 a 7 veces +
Ande de 25 a 30 seg, descanse 20 seg. Repitade 5a 7
3y4 veces
Ande de 20 a 25 seg, descanse 20 seg. Repitade 5a 7
5y6 veces +
Ande de 25 a 35 seg, descanse 20 seg. Repitade 10a 15 Ritmo de
veces marcha
Ande de 25 a 35 seg, descanse 20 seg. Repita 5 veces + habitual
7y8 Ande de 35 a 45 seg, descanse 20 seg. Repita de 8 a 12

veces

9y 10

Ande 45 seg, descanse 20 seg. Repita de 5 veces + Ande 60
seg, descanse 20 seg. Repita de 6 a 8 veces

11y12

Ande de 50 a 70 seg, descanse 20 seg.
Repita de de 12 a 15 veces
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PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE CON LIMITACION
MODERADA Y RIESGO DE CAIDAS (PROGRAMA B + E)

ORGANIZACION SEMANAL

Equilibrio

SEMANA

SERIES Y REPETICIONES

INTENSIDAD Y PROGRESION

1y 2

Mantenga la posicion contando hasta 10 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.

3y4

Mantenga la posicién contando hasta 15 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 minutos. Repita de nuevo para cada pierna.

Mantenga la posicién contando hasta 20 para cada una de

5y6 las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
Mantenga la posicion contando hasta 30 para cada una de
7y8 las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna
4
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
9y 10 gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo
4
Camine de manera relajada y pase por encima de los obsta-
11y12 culos.. Coloque 5 Qbstéculqs para empezar. Cgando llegue al
fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.
Flexibilidad

+ Modifique la posicion de los

brazos; por ejemplo, cruce los

brazos o coldquelos en forma
de cruz.

+ Realice los ejercicios sobre
diferentes superficies, por
ejemplo encima de una
alfombra.

- Cierre los 0jos, pero solo
si alguien esta junto a usted
para ayudarle.

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y2
y 2 series de 3 repeticiones
3y4 (manteniendo 10 segundos la | . Estirar hasta donde sienta cierta tension y ahi mantener
posicion) la posicion durante los 10 -12 segundos
5y6 - Estirar sin realizar excesivos alongamientos musculares
o0 tensiones articulares
7y8 - Todos los dias
3 series de 3 repeticiones - Después de los ejercicios de fuerza y potencia muscular
9y 10 (manteniendo 10 segundos la o de cardiovascular
posicion)
1My12
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PROGRAMA PARA EL PACIENTE
CON LIMITACION LEVE (PROGRAMA C1)

Ejercicios para el paciente con limitacion leve (programa C1)

TIPO DE
ENTRENAMIENTO

TIPO
DE EJERCICIOS

Fuerza N & N Y o \ n ' ‘ /
y potencia W 1L ! h . h]‘% }-ﬁ
| I:\' L L L‘ J ‘ .I IES L. N - -
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 48 48 49 49 49 51 52 52 53 53
Cardiovascular 0 a ‘
4 - C -
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 54
Equilibrio A d . u ﬂ 1] a _‘_ s
y marcha Ca P I V", R
" m X ol s e [F Vel
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 55 55 55 56 56 57
_— p 3
Flexibilidad m I 511 ﬁi® H ')1 ‘H
Kk I Il Il 11 | Q] - - -
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 58 58 59 59 59 60 60 60
ORGANIZACION DIARIA
M ] Y% S D
A A A
1)
» » ‘ »
brazos piernas
(opcional)

R

29 99"

1 vez/dia

2999

O
O 0O

O
O O

1 vez/dia

1 vez/dia

1 vez/dia

1 vez/dia

1 vez/dia

ﬂ Fuerza brazos y piernas 0 Cardiovascular 0 Equilibrio y marcha m Flexibilidad
| ) ’
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2 PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE
CON LIMITACION LEVE (PROGRAMA C1)

ORGANIZACION SEMANAL

Fuerza muscular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y2 2 series /10 repeticiones Determinar el ejercicio o el peso de las mancuernas o
la resistencia de la goma elastica que le permita realizar
3y4 2 series / 12-15 repeticiones el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 30
veces, pero con el que note que hace un esfuerzo al
5y6 3 series / 12 repeticiones terminarlo.

Aumente el peso utilizado hasta

7y8 ahora. 2 series / 10 repeticiones | Determinar el ejercicio o el peso de las mancuernas o
la resistencia de la goma elastica que le permita realizar
9y 10 2 series / 12-15 repeticiones el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 20
veces, pero con el que note que hace un esfuerzo al
terminarlo.

11y12 3 series / 12-15 repeticiones

Resistencia cardiovascular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION

Ande 3-4 minutos, descanse 30seg.

Ty2 Reinicie la marcha y ande durante 4-5 minutos mas.

Ande 5 minutos, descanse 30seg.

) Reinicie la marcha y ande durante 5 minutos mas.

Ande 5 minutos, descanse 30seg.
Reinicie la marcha y ande durante 5 minutos y descanse
30seg.
Reinicie de nuevo la marcha y ande 5 minutos mas. Ritmo de marcha habitual

5y6

Ande 5-7 minutos, descanse 30seg. Reinicie la marchay
7y8 ande durante 5-7 minutos y descanse 30seg.
Reinicie de nuevo la marcha y ande 5-7 minutos mas.

9y 10 Ande de 7 a 12 minutos una vez al dfa.

1M1y12 Ande de 12 a 20 minutos una vez al dia.
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ORGANIZACION SEMANAL

Equilibrio

SEMANA

SERIES Y REPETICIONES

INTENSIDAD Y PROGRESION

1y2

Mantenga la posicién contando hasta 10 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obsta-
culos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue al
fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

3y4

Mantenga la posicion contando hasta 15 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obsta-
culos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue al
fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

5y6

Mantenga la posicion contando hasta 20 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+ Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10
segundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obsta-
culos. Cologue 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue al
fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

7y8

9y 10

11y12

Mantenga la posicion contando hasta 30 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo
+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obsta-
culos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue al
fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.
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+ Modifique la posicion de los
brazos; por ejemplo, cruce
los brazos o coldéquelos en

forma de cruz.

* Realice los ejercicios sobre
diferentes superficies, por
ejemplo encima de una
alfombra.

- Cierre los 0jos, pero solo

si alguien esta junto a usted
para ayudarle.




2 PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE
CON LIMITACION LEVE (PROGRAMA C1)

ORGANIZACION SEMANAL

Flexibilidad

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y 2
y 2 series de 3 repeticiones
3y4 (manteniendo 10 segundos | . Estirar hasta donde sienta cierta tension y ahi mantener la
la posicion) posicién durante los 10 -12 segundos
5y6 - Estirar sin realizar excesivos elongamientos musculares o
tensiones articulares
7y8 * Todos los dias.
3 series de 3 repeticiones | . pespués de los ejercicios de fuerza y potencia muscular o
9y 10 (manteniendo 10 segundos de cardiovascular
la posicion)
11y12

30




PROGRAMA PARA EL PACIENTE
CON LIMITACION LEVE Y RIESGO
DE CAIDAS (PROGRAMA C1 +E)

Ejercicios para el paciente con limitacion leve

TIPO DE
ENTRENAMIENTO

y riesgo de caidas (programa C1 + E)

TIPO
DE EJERCICIOS

' N
e G R LR R ke
4 2+ - ® | gy !\h AR '\_ £
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 48 48 49 49 49 51 52 52 53 53
Cardiovascular () & ‘
4 - C -
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 54
Equilibrio A 9 . ﬂ u n n _‘_ R
y marcha y §
’, m = e & ee [FE YL
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 55 55 55 56 56 57
Flexibilidad ’ l ) x ' '
(de pie o sentado) { | ﬁ'@ H 2 }_' H
k' 11 I1 Il Il gl L L v
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 58 58 59 59 59 60 60 60
ORGANIZACION DIARIA
M J v S D
A A A
1)
» > ‘ »
brazos piernas

R

0

2999

1 vez/dia 1 vez/dia

ﬂ Fuerza brazos y piernas
1

2999
299

o
0 0

1 vez/dia 1 vez/dia

1 vez/dia 1 vez/dia 1 vez/dia

6) Cardiovascular (’ Equilibrio y marcha m Flexibilidad
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2 PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE CON LIMITACION
LEVE Y RIESGO DE CAIDAS (PROGRAMA C1 + E)

ORGANIZACION SEMANAL

Fuerza muscular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y2 2 series /10 repeticiones Determinar el ejercicio o el peso de las mancuernas o
la resistencia de la goma elastica que le permita realizar
3y4 2 series / 12-15 repeticiones el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 30
veces, pero con el que note que hace un esfuerzo al
5y6 3 series / 12 repeticiones terminarlo.
7v8 Aumente el peso utilizado hasta
y ahora. 2 series / 10 repeticiones | Determinar el ejercicio o el peso de las mancuernas o
la resistencia de la goma elastica que le permita realizar
9y 10 2 series / 12-15 repeticiones el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 20
veces, pero con el que note que hace un esfuerzo al

11y12 3 series / 12-15 repeticiones terminarlo.

Resistencia cardiovascular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION

Ande 3-4 minutos, descanse 30seg.
Reinicie la marcha y ande durante 4-5 minutos mas.

Ande 5 minutos, descanse 30seg.

3y4 Reinicie la marcha y ande durante 5 minutos mas
Ande 5 minutos, descanse 30seg.
5y6 Reinicie la marcha y ande durante 5 minutos y descanse

30seg.

Reinicie de nuevo la marchay ande 5 minutos méas. . .
el ey Y n Ritmo de marcha habitual

Ande 5-7 minutos, descanse 30seg. Reinicie la marchay
7y8 ande durante 5-7 minutos y descanse 30seg.
Reinicie de nuevo la marcha y ande 5-7 minutos mas

9y 10 Ande de 7 a 12 minutos una vez al dia

11y12 Ande de 12 a 20 minutos una vez al dia.
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ORGANIZACION SEMANAL

Equilibrio

SEMANA

SERIES Y REPETICIONES

INTENSIDAD Y PROGRESION

1y2

Mantenga la posicién contando hasta 10 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obsta-
culos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue al

fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

3y4

Mantenga la posicién contando hasta 15 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obsta-
culos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue al
fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

+ Modifique la posicién de los
brazos; por ejemplo, cruce
los brazos o coléquelos en

forma de cruz.

+ Realice los ejercicios sobre
diferentes superficies, por

Mantenga la posicién contando hasta 20 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+ Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10
segundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obsta-
culos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue al
fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

9y 10

11y12

Mantenga la posicién contando hasta 30 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo
+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obsta-
culos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue al

fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

ejemplo encima de una
alfombra.

+ Cierre los 0jos, pero solo
si alguien esta junto a usted
para ayudarle.
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2 PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE CON LIMITACION
LEVE Y RIESGO DE CAIDAS (PROGRAMA C1 + E)

ORGANIZACION SEMANAL

Flexibilidad

SEMANA

SERIES Y REPETICIONES

INTENSIDAD Y PROGRESION

1y 2

3y4

2 series de 3 repeticiones
(manteniendo 10 segundos
la posicion)

34

3 series de 3 repeticiones
(manteniendo 10 segundos
la posicion)

- Estirar hasta donde sienta cierta tension y ahi mantener la

posicién durante los 10 -12 segundos

« Estirar sin realizar excesivos alongamientos musculares o

tensiones articulares
+ Todos los dias.

- Después de los ejercicios de fuerza y potencia muscular o

de cardiovascular



PROGRAMA PARA EL PACIENTE
CON LIMITACION LEVE (PROGRAMA C2)

Ejercicios para el paciente con limitacion leve

(programa C2)
TIPO DE TIPO
ENTRENAMIENTO DE EJERCICIOS
Fuerza

=

y potencia

08

CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA

Cardiovascular

,s

- .-
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 54
Fquilibrio A d : 0Q ‘_ n
y marcha .., u ﬂ I ,) : :
’, e, < e el S8 e = L

CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 55 55 55 56 56
Flexibilidad 0 l H b | 'H

W ARARARN f‘i 1 1h 4
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 58 58 59 59 60 60 60

ORGANIZACION DIARIA

M J % S D
O A ﬂ A
)
» » 4 »
brazos piernas

n (opcional)
&

1 vez/d|a 1 vez/dia 1 vez/dla 1 vez/dia 1 vez/dia 1 vez/dia 1 vez/dia

2999

S
2999

29

ﬂ Fuerza brazos y piernas 0 Cardiovascular 0 Equilibrio y marcha m Flexibilidad
1 ) 5
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2 PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE
CON LIMITACION LEVE (PROGRAMA C2)

ORGANIZACION SEMANAL

Fuerza muscular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION

1y 2 2 series / 10 repeticiones
Determinar el ejercicio o el peso de las mancuernas o la
resistencia de la goma elastica que le permita realizar el

ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 30 veces,
pero con el que note que hace un esfuerzo al terminarlo.

3y4 2 series / 12-15 repeticiones

5y6 3 series / 12 repeticiones

Aumente el peso utilizado

7y8 hasta ahora. 2 series / 10
repeticiones Determinar el ejercicio o el peso de las mancuernas o la

resistencia de la goma elastica que le permita realizar el
9y 10 2 series / 12-15 repeticiones | ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 20 veces,
pero con el que note que hace un esfuerzo al terminarlo.

11y 12 | 3 series/ 12-15 repeticiones

Resistencia cardiovascular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1v2 Ande 8 minutos, descanse 30seg.
y Reinicie la marcha y ande durante 10 minutos mas.
3va Ande 10 minutos, descanse 30seg.
y Reinicie la marcha y ande durante 10 minutos mas.
Ande 10 minutos, descanse 30seg. Reinicie la marchay
5y6 ande durante 10 minutos y descanse 30seg. Reinicie de ' '
nuevo la marcha y ande 5 minutos més. Ritmo de marcha habitual
7y8 Ande de 15 a 25 minutos una vez al dia.
9y 10 Ande de 25 a 30 minutos una vez al dfa.
11y12 Ande de 30 a 40 minutos una vez al dia.
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ORGANIZACION SEMANAL

Equilibrio

SERIES Y REPETICIONES

INTENSIDAD Y PROGRESION

1y2

taculos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue

Mantenga la posicién contando hasta 10 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+

Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+

Camine de manera relajada y pase por encima de los obs-

al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

3y4

taculos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue

Mantenga la posicién contando hasta 15 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.
+

Camine de manera relajada y pase por encima de los obs-

al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

Mantenga la posicién contando hasta 20 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+ Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10
segundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obs-
taculos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue

al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

7y8

9y 10

1y12

Mantenga la posicién contando hasta 30 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un

minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obs-
taculos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue
al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

+ Modifique la posicion de los
brazos; por ejemplo, cruce los
brazos o coléquelos en forma
de cruz.

+ Realice los ejercicios sobre
diferentes superficies, por
ejemplo encima de una
alfombra.
- Cierre los 0jos, pero solo si
alguien esta junto a usted para
ayudarle.
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2 PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE
CON LIMITACION LEVE (PROGRAMA C2)

ORGANIZACION SEMANAL

Flexibilidad

SEMANA

SERIES Y REPETICIONES

INTENSIDAD Y PROGRESION

2 series de 3 repeticiones
(manteniendo 10 segun-
dos la posicién)

9y 10

11y12

38

3 series de 3 repeticiones
(manteniendo 10 segun-
dos la posicion)

« Estirar hasta donde sienta cierta tension y ahi mantener la
posicion durante los 10 -12 segundos

+ Estirar sin realizar excesivos alongamientos musculares o
tensiones articulares

* Todos los dias.

- Después de los ejercicios de fuerza y potencia muscular o de

cardiovascular



PROGRAMA PARA EL PACIENTE
CON LIMITACION LEVE Y RIESGO
DE CAIDAS (PROGRAMA C2 +E)

20O

Ejercicios para el paciente con limitacion leve
y riesgo de caidas (programa C2 + E)

TIPO DE TIPO
ENTRENAMIENTO DE EJERCICIOS
Fuerza > ‘ , /
y potencia ﬂ h ) ﬁ ‘\a i‘\a I
‘ l:‘l L J la NLL - '\.. -
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 48 48 52 52 53 53
Cardiovascular 0 n ‘
d w e
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 54
Equilibrio o d a a
y marcha 0 v. N 1_ \n =
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 55 55 55 56 56 57
Flexibilidad ‘
(de pie o sentado) m l i ‘ l ﬁ'@ H -.' H
‘ i1 a a O a a l-': - sh . -
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 58 58 59 59 59 60 60 60

ORGANIZACION DIARIA

M J S D
0 0 W 0
piernas

0
O

1 vez/dla 1 vez/dia 1 vez/dla 1 vez/dia 1 vez/dla 1 vez/dia 1 vez/dia

2999
2999
299D

O
O

S

ﬂ Fuerza brazos y piernas 0 Cardiovascular 0 Equilibrio y marcha m Flexibilidad
) ) D
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2 PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE CON LIMITACION
LEVE Y RIESGO DE CAIDAS (PROGRAMA C2 + E)

ORGANIZACION SEMANAL

Fuerza muscular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y2 2 series / 10 repeticiones Determinar el ejercicio o el peso de las mancuernas o
la resistencia de la goma elastica que le permita realizar
3y4 2 series / 12-15 repeticiones el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 30
veces, pero con el que note que hace un esfuerzo al
5y6 3 series / 12 repeticiones terminarlo.
Aumente el peso utilizado
7y8 hasta ahora. 2 series /10 Determinar el ejercicio o el peso de las mancuernas o
repeticiones la resistencia de la goma eldstica que le permita realizar
: i . el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 20
AL S e L veces, pero con el que note que hace un esfuerzo al
terminarlo.

11y 12 | 3series/ 12-15 repeticiones

Resistencia Cardiovascular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1v2 Ande 8 minutos, descanse 30seg.
y Reinicie la marcha y ande durante 10 minutos mas.
3va Ande 10 minutos, descanse 30seg.
y Reinicie la marcha y ande durante 10 minutos mas.
Ande 10 minutos, descanse 30seg. Reinicie la marchay
5y6 ande durante 10 minutos y descanse 30seg. Reinicie de
nuevo la marcha y ande 5 minutos mas. Ritmo de marcha habitual
7y8 Ande de 15 a 25 minutos una vez al dia.
9y 10 Ande de 25 a 30 minutos una vez al dia.
1M1y12 Ande de 30 a 40 minutos una vez al dia.
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ORGANIZACION SEMANAL

Equilibrio

SEMANA

SERIES Y REPETICIONES

INTENSIDAD Y PROGRESION

1y 2

Mantenga la posicién contando hasta 10 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obs-
taculos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando lle-
gue al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

Mantenga la posicién contando hasta 15 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obs-
taculos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando lle-
gue al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

Mantenga la posicién contando hasta 20 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+ Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10
segundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a
un minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obs-
taculos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando lle-
gue al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

9y 10

11y12

Mantenga la posicion contando hasta 30 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna
4
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo
4
Camine de manera relajada y pase por encima de los obs-
taculos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando lle-
gue al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.
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+ Modifique la posicién de los

brazos; por ejemplo, cruce los

brazos o coléquelos en forma
de cruz.

+ Realice los ejercicios sobre
diferentes superficies, por
ejemplo encima de una
alfombra.

+ Cierre los 0jos, pero solo si
alguien esta junto a usted para
ayudarle.




2 PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE CON LIMITACION
LEVE Y RIESGO DE CAIDAS (PROGRAMA C2 + E)

ORGANIZACION SEMANAL

Flexibilidad
SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION
1y 2
2 series de 3 repeticiones
manteniendo 10 segundos la
3y4 ( posicién) E « Estirar hasta donde sienta cierta tension y ahi mantener
la posicion durante los 10 -12 segundos
5y6 - Estirar sin realizar excesivos alongamientos musculares
0 tensiones articulares
7y8 + Todos los dfas.
3 series de 3 repeticiones - Después de los ejercicios de fuerza y potencia muscular
9y 10 (manteniendo 10 segundos la o de cardiovascular
posicion)
1My12
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Ejercicios para el paciente sin limitacion (programa D)

TIPO DE
ENTRENAMIENTO

TIPO
DE EJERCICIOS

PROGRAMA PARA EL PACIENTE
SIN LIMITACION (PROGRAMA D)

Fuertza _ 0 A A I M k 0 x “ 1‘3 R/’ﬁ j '
otencia 2
yp A I\I - ¢ ‘ L‘ LI la N - h ’\‘ h - _}H_
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 48 48 49 49 49 5 52 52 53 53 53
Cardiovascular (.’ n ‘
‘ w N -
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 54
Equilibri : 0 AQ i 2
quilibrio _‘_ >
y marcha ‘) d ,. [ : A
’, - = P N e L= Nl S
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 55 55 55 56 56 56
Flexibilidad G ™ l
RIER R ETCEEN
“ a a i 1 a a .;"l - - - -
CONSULTAR EJERCICIO EN PAGINA 58 58 59 59 59 60 60 60
ORGANIZACION DIARIA
L M X J \ S D
A ﬂ A A
1) 1) 1)
0 0 4 g /| U
brazos piernas
’
O

O
0O O

1 vez/dia

1 vez/dia

=

1 vez/dia

O
0

1 vez/dia

O

1 vez/dia

O

1 vez/dia

O

1 vez/dia

ﬂ Fuerza brazos y piernas 0 Cardiovascular 0 Equilibrio y marcha m Flexibilidad
) ) D

© Programa multicomponente de ejercicio fisico para la prevencién de la fragilidad y el riesgo de cafdas. Mikel Izquierdo | 43




(2 PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE VIVIFRAIL

PROGRAMA PARA EL PACIENTE
SIN LIMITACION (PROGRAMA D)

Fuerza muscular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION

1y 2 2 series / 10 repeticiones

Determinar el ejercicio o el peso de las mancuernas o la
. L resistencia de la goma elastica que le permita realizar el
3y4 2 series / 12-15 repeticiones | . "~ & astica 9 =P
ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 30 veces,
pero con el que note que hace un esfuerzo al terminarlo.

5y6 3 series / 12 repeticiones

Aumente el peso utilizado

7y8 hasta ahora. 2 series / 10
repeticiones Determinar el ejercicio o el peso de las mancuernas o la

resistencia de la goma elastica que le permita realizar el
9y 10 | 2 series/ 12-15 repeticiones | ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 20 veces,

pero con el que note que hace un esfuerzo al terminarlo.

11y 12 | 3 series/ 12-15 repeticiones

Resistencia Cardiovascular

SEMANA SERIES Y REPETICIONES INTENSIDAD Y PROGRESION

1v2 Ande 15 minutos, descanse 30seg.
y Reinicie la marcha y ande durante 15 minutos mas.

Ande 15 minutos, descanse 30seg. Ande durante 15

3y4 minutos mas. Descanse 30seg. Ande durante 15 minutos
mas

Ande 20 minutos, descanse 30seg. Ande durante 20

5y6 minutos mas. Descanse 30seg. Ande durante 15 minutos , ,
mas Ritmo de marcha habitual

7v8 Ande 20 minutos, descanse 60seg. Ande durante 20 mi-
y nutos mas descanse 60seg. Ande 15 minutos. Descanse

9 Ande 30-35 minutos, descanse 60seg. Ande durante 30-
y 10 : 2
35 minutos mas

1M1y12 Ande de 50 a 70 minutos una vez al dia.

44



Equilibrio

SEMANA

SERIES Y REPETICIONES

INTENSIDAD Y PROGRESION

1y2

Mantenga la posicién contando hasta 10 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 minutos. Repita de nuevo.
+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obs-
taculos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue
al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

3y4

Mantenga la posicion contando hasta 15 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 se-
gundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obs-
taculos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue

al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

Mantenga la posicion contando hasta 20 para cada una de
las piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni
superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna.
+ Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10
segundos sin sentarse. Realice un descanso no inferior a un
minuto, ni superior a 3 mi nutos. Repita de nuevo.

+
Camine de manera relajada y pase por encima de los obs-
taculos. Coloque 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue

al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

+ Modifique la posicién de los
brazos; por ejemplo, cruce los
brazos o coléquelos en forma
de cruz.

+ Realice los ejercicios sobre
diferentes superficies, por
ejemplo encima de una
alfombra.

- Cierre los 0jos, pero solo
si alguien esté junto a usted
para ayudarle.

7y8

9y 10

1y12

Mantenga la posiciéon contando hasta 30 para cada una de las
piernas. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a
3 mi nutos. Repita de nuevo para cada pierna

+
Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 segundos sin
sentarse. Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a

3 mi nutos. Repita de nuevo
+

Camine de manera relajada y pase por encima de los obstaculos.
Cologue 5 obstaculos para empezar. Cuando llegue al fin del reco-
rrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.
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PROGRAMA PARA EL PACIENTE
SIN LIMITACION (PROGRAMA D)

Flexibilidad

SEMANA

SERIES Y REPETICIONES

INTENSIDAD Y PROGRESION

2 series de 3 repeticiones
(manteniendo 10 segundos la
posicion)

9y 10

11y12

46

3 series de 3 repeticiones
(manteniendo 10 segundos la
posicion)

+ Estirar hasta donde sienta cierta tension y ahi mantener

la posicion durante los 10 -12 segundos

« Estirar sin realizar excesivos alongamientos musculares o

tensiones articulares
+ Todos los dias.

- Después de los ejercicios de fuerza y potencia muscular

o de cardiovascular



Ejercicios recomendados
para cada nivel funcional

A continuacién se muestran los ejercicios recomendados para
mejorar la fuerza y potencia muscular, la resistencia cardiovascular,

el equilibrio y la marcha y la flexibilidad en cada uno de los niveles de
capacidad funcional.

FUERZA'Y POTENCIA RESISTENCIA
MUSCULAR CARDIOVASCULAR
EQUILIBRIO Y MARCHA FLEXIBILIDAD
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EJERCICIOS DE FUERZA Y POTENCIA MUSCULAR

1. EJERCICIO EN POSICION SENTADA
DE FLEXION Y EXTENSION DE LOS BRAZOS CON CARGA

Procedimiento

Siéntese con los brazos estirados a lo largo del cuerpoy una pesa en cada mano.
Doble los codos hacia el pecho, dirigiendo las pesas hacia los hombros (como
en la imagen).

Inicio

Determinacién del peso: escoja un peso que le permita realizar el ejercicio
correctamente y sin interrupciones unas 30 veces, pero con el que note que
hace un esfuerzo al terminarlo.

+ Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos indicados).
» Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.
* Repita otra serie de 10 repeticiones mas.

2. EJERCICIO EN POSICION SENTADA DE FLEXION Y
EXTENSION DE LOS BRAZOS CON UNA CINTA ELASTICA

Procedimiento

Coloque el centro de la cinta elastica debajo de ambos pies. Agarre los dos ex-
tremos de la cinta con las manos a la altura de las rodillas. Flexione los brazos
hacia los hombros manteniendo las mufiecas firmes y evitando separar los co-
dos del tronco (como en la imagen).

Inicio

Determinacién de la resistencia de la cinta: escoja una cinta que le permita rea-
lizar el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 30 veces aproximada-
mente, pero con el que note que hace un esfuerzo al terminarlo.

+ Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos indicados).
+ Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 MINULos.
- Repita otra serie de 10 repeticiones mas.



3. EJERCICIOS DE PRENSION EN LAS MANOS
(Realizar el ejercicio Ay el B)

Ejercicio A: coja una pelota de goma o antiestrés con la mano y apriétela poco
a poco tan fuerte como pueda. Relaje su mano. Una vez acabadas las series
descanse y repita con la otra mano.

Ejercicio B: enrolle una toalla pequefia dandole una forma de tubo. Coja la toa-
lla por los extremos y con ambas manos realice un movimiento similar al de
escurrir una toalla empapada de agua. Apriete poco a poco, pero tan fuerte
como pueda.

Inicio
Empiece con el ejercicio A. Cuando pueda realizar 20 movimientos de prension
con la pelota de manera facil y de forma ininterrumpida, incorpore el ejercicio B.

- Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos indicados).
* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 MiNUtos.
- Repita otra serie de 10 repeticiones mas.

4. EJERCICIO EN POSICION SENTADA DE APERTURA
DE BRAZOS EN HORIZONTAL CON UNA CINTA ELASTICA

Procedimiento

Coja una cinta elastica por los extremos y enrdllela adecuadamente para evitar
lesiones. A la altura del pecho estire la cinta y separe los brazos realizando una
extension total del codo (como en la imagen).

Inicio

Determinacién de la resistencia de la cinta: escoja una cinta que le permita rea-
lizar el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 30 veces aproximada-
mente, pero con el que note que hace un esfuerzo al terminarlo.

+ Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos indicados).
* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.
* Repita otra serie de 10 repeticiones mas.

5.EJERCICIO EN POSICION SENTADA DE APERTURA
DE BRAZOS EN DIAGONAL CON UNA CINTA ELASTICA

Procedimiento

Coja una cinta elastica por los extremos y enréllela adecuadamente para evitar
lesiones. A la altura de las rodillas, empiece a separar los brazos en diagonal
realizando una extension del codo (como en la imagen).

Inicio

Determinacion de la resistencia de la cinta: escoja una cinta que le permita rea-
lizar el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 30 veces aproximada-
mente, pero con el que note que hace un esfuerzo al terminarlo.
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 Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos indicados).
* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 min.
* Repita otra serie de 10 repeticiones mas.

6. EJERCICIO EN POSICION SENTADA DE
MUSCULOS DEL PIE Y PANTORRILLAS

Procedimiento

Péngase de puntillas hasta llegar a lo mas alto posible y manténgase en esta
posicién durante 3 segundos. Baje poco a poco hasta apoyar los talones en el
suelo.

En el caso de que resulte demasiado facil realizar el ejercicio, coloque una tobi-
llera lastrada (ya vienen rellenas de arena o de otra sustancia pesada) o sujete
un peso con una correa a su tobillo (con cuidado para que no caiga).

Inicio

Determinacion del peso: escoja un peso que le permita realizar el ejercicio co-
rrectamente y sin interrupciones unas 30 veces aproximadamente, pero con
el que note que hace un esfuerzo al terminarlo. En el caso de que resulte muy
dificil realizarlo con peso adicional se realizara sin carga.

+ Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos indicados).
* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.
- Continle de nuevo haciendo otra serie de 10 repeticiones mas.

7. EJERCICIO EN POSICION SENTADA
DE EXTENSION DE LA RODILLA SIN CARGA

Procedimiento

Extienda horizontalmente una pierna procurando mantenerla lo mas recta po-
sible (como en la imagen). Repita con la otra pierna una vez haya acabado la
series recomendadas.

Inicio

 Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos indicados).
» Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.

- Repita otra serie de 10 repeticiones mas.

8. EJERCICIO EN POSICION SENTADA DE
EXTENSION DE LA RODILLA CON CARGA

Procedimiento

Coloque una tobillera lastrada (ya vienen rellenas de arena o de otra sustancia
pesada) o sujete un peso con una correa a su tobillo (con cuidado para que no
caiga).



Extienda horizontalmente una pierna procurando mantenerla lo mas recta po-
sible. Repita con la otra pierna una vez haya acabado la series recomendadas.

Inicio

Determinacion del peso: escoja un peso que le permita realizar el ejercicio co-
rrectamente y sin interrupciones unas 30 veces, pero con el que note que hace
un esfuerzo al terminarlo.

+ Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos indicados).
» Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 MiNULos.
* Repita otra serie de 10 repeticiones mas.

9. EJERCICIO EN POSICION SENTADA DE LOS MUSCULOS
ABDUCTORES DE CADERA CON CINTA ELASTICA
(SON LOS MUSCULOS QUE USAMOS PARA SEPARAR LAS PIERNAS)

Procedimiento

Coloque, centrada sobre las rodillas, la cinta elastica (como en la imagen). Aga-
rre firmemente la cinta elastica apretandola contra cada una de las rodillas. Se-
pare las rodillas poco a poco hasta que ya no pueda hacerlo mas.

Inicio

Determinacion de la resistencia de la cinta: escoja una cinta que le permita rea-
lizar el ejercicio correctamente y sin interrupciones unas 30 veces aproximada-
mente, pero con el que note que hace un esfuerzo al terminarlo.

- Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos indicados).
* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 MiNUtos.
- Repita otra serie de 10 repeticiones mas.

10. EJERCICIO DE PIE, PARA LOS MUSCULOS DE PANTORRILLAS

Procedimiento

Coldquese de pie delante de una mesa o del respaldo de una silla, con los pies
separados y alineados con los hombros (la separacion de los pies ha de ser,
aproximadamente, la distancia entre los dos hombros).

Pongase de puntillas hasta llegar lo mas alto posible y manténgase en esta po-
sicién durante 3 segundos. Si pierde el equilibrio, apdyese en la mesa o en la
silla; no se apoye si mantiene bien el equilibrio. Baje poco a poco hasta apoyar
los talones en el suelo.

Inicio

+ Empiece haciendo una serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos indi-
cados).

* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.

» Continle de nuevo haciendo otra serie de 10 repeticiones.

. »
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-
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11. EJERCICIO DE SEPARACION DE CADERAS

Procedimiento

Situese de piey, si lo precisa, apoye los brazos en una silla firme o mesa.

Con la espalda recta, separe una pierna de la otra sin doblar la rodilla (como en
la imagen). Ha de mantener las piernas rectas y los pies mirando hacia delante
(no hacia los laterales). Vuelva a la posicion inicial. Repita estos movimientos el
ndmero de veces indicado.

Inicio

- Empiece haciendo una serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos
indicados).

» Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.

- Continle de nuevo haciendo otra serie de 10 repeticiones.

12. EJERCICIO DE SEPARACION DE CADERAS CON CARGA

Procedimiento

Coloque una tobillera lastrada (ya vienen rellenas de arena o de otra sustancia
pesada) o sujete un peso con una correa a su tobillo (con cuidado para que no
caiga). Situese de piey, si lo precisa, apoye los brazos en una silla firme o mesa.
Con la espalda recta, separe una pierna de la otra sin doblar la rodilla (como en
la imagen). Ha de mantener las piernas rectas y los pies mirando hacia delante
(no hacia los laterales). Vuelva a la posicion inicial. Repita estos movimientos el
numero de veces indicado.

Inicio

Determinacion del peso: escoja un peso que le permita realizar el ejercicio co-
rrectamente y sin interrupciones unas 30 veces, pero con el que note que hace
un esfuerzo al terminarlo.

- Empiece haciendo una serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos
indicados).

+ Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos. Continle de nuevo
haciendo otra serie de 10 repeticiones.

13. EJERCICIO DE LA PARTE POSTERIOR DEL MUSLO

Procedimiento

Situese de piey, silo precisa, apoye los brazos en una silla firme o mesa. Con la
espalda recta, flexione la rodilla manteniendo el pie hacia atras.

Vuelva a la posicion inicial. Repita con la otra pierna una vez haya acabado la
series indicadas.

Inicio

* Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos
indicados).

» Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.

- Repita otra serie de 10 repeticiones mas.



14. EJERCICIO DE FLEXION CON PIERNAS SIN SILLA

Procedimiento

Sitlese de pie detras de una mesa. Empiece a agacharse flexionando las cade-
rasy rodillas como si fuera a sentarse; luego vuelva a la posicién inicial. Silo cree
necesario, coloque una silla detrads suyo para tener mayor seguridad.

Inicio

+ Empiece haciendo una serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos
indicados).

» Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 MiNUtos.

* Repita otra serie de 10 repeticiones mas.

15. EJERCICIO DE FLEXION DE PIERNAS EN SILLA

Procedimiento

Siéntese en una silla firme con brazos. Apoye bien los pies en el suelo y levan-
tese sin apoyarse en los brazos de la silla. En el caso de que no pueda hacerlo,
apoyese solo con un brazoy, si no puede, hagalo con la ayuda de los dos brazos.

Una vez levantado, manténgase 1 segundo de pie y vuelva a sentarse. Descanse
unos segundos y empiece de nuevo.

Inicio

* Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos
indicados).

* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 MINUtos.

- Repita otra serie de 10 repeticiones mas.

16. EJERCICIO DE SUBIR Y BAJAR ESCALERAS

Procedimiento

Suba y baje escaleras los primeros dias, al comienzo ayudandose de la barandilla,

posteriomente se puede progresar subiéndolas sin ayuda o incluso de dos pelda-
flos en dos peldafios.

Inicio

* Subir y bajar escaleras, progresando desde 5 escalones hasta 20 escalores. Realizar de 1
a 3 series

[
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EJERCICIOS DE RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

1. EJERCICIO DE LEVANTAMIENTO Y MARCHA LENTA

Procedimiento

El programa de ejercicios cardiovasculares solo se iniciara cuando la persona ma-
yor haya mejorado su fuerza muscular.

Levantese de la silla con ayuda de otra persona o de un andador. Ande a su paso
durante los segundos indicados. Parese, descanse y reinicie de nuevo la marcha.
Repita seglin la pauta prescrita (véala en el siguiente apartado).

Inicio

Programa A

+ Ande durante 5 segundos. Parese y descanse 10 segundos sin sentarse. Repita este pro-
cedimiento 5 veces mas.

* Reinicie de nuevo la marcha y ande de nuevo durante 10 segundos. Parese y descanse 20
segundos sin sentarse. Repita este procedimiento un minimo de 3 veces y hasta 5 veces.

2. EJERCICIO DE CAMINAR

Procedimiento
Camine mirando al frente, no hacia el suelo, con los hombros relajados y los brazos
balanceandose ligeramente.

Inicio

Programa B

+ Ande durante 20 segundos. Parese y descanse 10 segundos sin sentarse. Repita esta serie
5 veces.

* Reinicie de nuevo la marcha y ande de nuevo durante 25 segundos. Parese y descanse 20
segundos sin sentarse. Repita esta serie de 3 a 5 veces.

Programa C

+ Ande durante 4 minutos. Parese y descanse 30 segundos sin sentarse.

- Reinicie de nuevo la marchay ande de nuevo durante 4 minutos. Parese y descanse.

- 3 dias por semana durante 2 veces al dia.

+ Cuando note que mejora su capacidad para caminar (a partir de la semana 8) puede cami-
nar solo 1 vez al dia (véalo en el siguiente apartado).

Programa D

- Ande durante 8 minutos. Parese y descanse 30 segundos sin sentarse.

* Reinicie de nuevo la marcha y ande de nuevo durante 8 minutos. Parese y descanse.

- 3 dias por semana durante 2 veces al dia.

- Cuando note que mejora su capacidad para caminar (a partir de la semana 8) puede cami-
nar sélo 1 vez al dia (véalo en el siguiente apartado).



EJERCICIOS DE EQUILIBRIO Y MARCHA

1. EJERCICIO DE CAMINAR CON LOS PIES EN LINEA

Procedimiento

SitUese de pie, cerca de una mesa, pared o familiar suyo. Coloque el talén de un pie en
contacto con la punta del otro pie. Se trata de hacer pequefios pasos en linea recta,
poniendo el talén del pie que adelantamos justo delante de la punta del otro pie (vea
la imagen). Si se siente mas seguro, sitlese de pie apoyado en una mesa o barandilla.

Inicio

- Camine una serie de 10 pasos. Parese y descanse 10 segundos sin sentarse.
» Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 MiNULos.

* Repita de nuevo.

2. EJERCICIO DE EQUILIBRIO SOBRE
UNA PIERNA Y CON LOS BRAZOS CRUZADOS

Procedimiento

Sitlese de pie. Cruce los brazos encima del pecho (como en la imagen). Flexione
una pierna mientras la otra sigue estirada y manténgala elevada unos 5 segundos;
baje la piernay haga lo mismo con la otra.

Inicio

* Mantenga la posicion contando hasta 10 para cada una de las piernas.
* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 MiNUtos.

* Repita de nuevo para cada pierna.

3. EJERCICIO DE EQUILIBRIO PUNTA - TALON

Procedimiento

SitUese de pie. Mantenga el equilibrio apoyando su peso solo sobre las puntas de
los pies. Permanezca en esta posicion unos segundos y, a continuacion, mantenga
el equilibrio apoyandose solo en los talones.

Si se siente mas seguro, sitlese de pie apoyado en una mesa o barandilla.

Inicio

- Mantenga la posicion de puntillas contando hasta 10; a continuacion, cuente de nuevo
hasta 10 ahora manteniéndose con los talones.

* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.

- Repita la serie de nuevo.

w
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4. EJERCICIO DE CAMINAR DE PUNTAS
Y CON TALONES CON AYUDA

Procedimiento

Sitlese de pie apoyado al lado de una mesa o barandilla. Camine apoyando su
peso solamente en las puntas de los pies. Haga una pausa y reinicie la marcha,
pero ahora apoyandose en los talones.

Inicio

- Camine de puntillas contando hasta 10. Parese y cuente hasta 10 caminando ahora de
talones.

+ Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.

* Repita de nuevo la serie.

QN e SN e

5. EJERCICIO DE CAMINAR SORTEANDO
PEQUENOS OBSTACULOS

Procedimiento

Cologue pequefios obstaculos que tengan una altura de unos 10-15 cm, como por
ejemplo cajas de zapatos, zapatillas deportivas, etc. en un recorrido corto.

SitUese de pie apoyado al lado de una mesa o barandilla. Camine y pase por encima
de los obstaculos que encuentre en su camino sin pisarlos.

Es recomendable realizar este ejercicio con la ayuda de otra persona.

Inicio
Cony sin apoyo por encima de pequefios obstaculos de 10-15 cm.

- Camine de manera relajada y pase por encima de los obstaculos.
- Coloque 5 obstaculos para empezar.
- Cuando llegue al fin del recorrido, empiece de nuevo. Repita 8 veces.

Progresién:
Cuando note que mejora su capacidad, aumente la dificultad e incorpore algunas
de estas indicaciones:

 Modifique la posicion de los brazos; por ejemplo, cruce los brazos o

coléquelos en forma de cruz.
- Realice los ejercicios sobre diferentes superficies, por ejemplo encima de una alfombra.
- Cierre los ojos, pero solo si alguien esta junto a usted para ayudarle.
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6. EJERCICIO DE CAMINAR REALIZANDO CAMBIOS
DE DIRECCION (“REALIZANDO OCHOS) SORTEANDO
PEQUENOS OBSTACULOS
Procedimiento
Caminar realizando cambios de direccion, por ejemplo en ocho.
Inicio . .
+ Camine contando hasta 10. _ _\_ _ e
* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos. I ‘;x: .
+ Repita de nuevo la serie. T - T =- -
7. REALIZAR EJERCICIOS HACIENDO MULTITAREAS,
POR EJEMPLO COMBINANDO EJERCICIOS DE
EQUILIBRIO Y PASAR UNA PELOTA. ‘
Procedimiento ’ ’/
Realizar los anteriores ejercicios haciendo multitareas complejas (por ejemplo ejer-
cicios de equilibrio y pasar una pelota)

-

Inicio

» Camine contando hasta 10.

* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.

* Repita de nuevo la serie. a o
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EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

1. EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO DE BRAZOS

Procedimiento

Estire los brazos hacia arriba con las manos entrelazadas, como si quisiera tocar el
techo. Mantenga la posicion durante 10-12 segundos. Después, haga una pausa,
relaje los brazos durante 5 segundos y empiece de nuevo.

Este ejercicio puede realizarse sentado o de pie.

Inicio
De pie o sentado.
+ Empiece manteniendo la posicion durante 10-12 segundos y repetir 2-3 veces.

+ Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.
* Repita otra vez.

2. EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO DE LA
MUSCULATURA DE LA PARTE POSTERIOR DEL HOMBRO

Procedimiento

Cologue la mano en el hombro contrario y mantenga el codo pegado al pecho.
Con la mano del otro brazo empuje el codo hacia la mano contraria hasta buscar
una posicion en la que sienta cierta tension en la musculatura de la parte posterior
del hombro. Mantenga esta posicién durante 10-12 segundos (fljese en la imagen).
Haga una pausa, relaje los brazos durante 5 segundos y empiece de nuevo.

Inicio
De pie o sentado.
- Empiece manteniendo la posicion durante 10-12 segundos y repetir 2-3 veces.

+ Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.
- Después haga lo mismo con el otro hombro




3. EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO DE
LA MUSCULATURA DEL CUELLO

Procedimiento

Este ejercicio se puede hacer sentado o de pie (si lo hace sentado, cologue una
almohada o un cojin detras de la espalda).

Gire la cabeza hacia la derecha hasta que sienta una cierta tension en la muscula-
tura del cuello y mantenga la posicion durante 10-12 segundos. Haga una pausa
durante 5 segundos y empiece de nuevo hacia el lado izquierdo.

Inicio
De pie o sentado.
 Empiece manteniendo la posicion durante 10-12 segundos y repetir 2-3 veces.

* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.
* Repita otra vez.

4. EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO DE
LA MUSCULATURA LATERAL DEL CUELLO

Procedimiento

Este ejercicio se puede hacer sentado o de pie (si lo hace sentado, cologue una
almohada o un cojin detras de la espalda).

Incline la cabeza hacia la derecha hasta que sienta una cierta tension en la muscu-
latura del cuello y mantenga la posicion durante 10 segundos (como en la imagen).
Haga una pausa durante 5 segundos y empiece de nuevo hacia el lado izquierdo.

Inicio
De pie o sentado.
- Empiece manteniendo la posicion durante 10-12 segundos y repetir 2-3 veces.

* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.
* Repita otra vez.

5. EJERCICIO EN POSICION SENTADA
DE FLEXIBILIDAD DE TOBILLOS

Procedimiento

Flexione el pie hacia arriba llevando los dedos hacia el cuerpo (como en la imagen).
Mantenga esta posicion durante 8-10 segundos. Haga una pausa; luego estire el
pie para conseguir el efecto contrario.

Inicio

+ Empiece haciendo 1 serie de 10 repeticiones (es decir, 10 veces los movimientos indica-
dos).

* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.

* Repita otra serie de 10 repeticiones mas.

e
Se->

o
—
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6. EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO DE LA
MUSCULATURA DE LOS BRAZOS

Procedimiento

Siéntese en una silla separandose del respaldo y con los brazos colgando a ambos
lados del cuerpo. A continuacién mueva los brazos hacia atras intentando agarrar
el respaldo (como en la imagen). Desde esta posicion, adelante el pecho hasta pro-
vocar cierta tension en la musculatura de los brazos. Manténgase asi durante 10
segundos. Después relaje el estiramiento durante 5 segundos sin retirar las manos
del respaldo. Repita de nuevo.

Inicio

+ Empiece manteniendo la posicion durante 10-12 segundos y repetir 2-3 veces.
* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.

* Repita otra vez.

7. EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO DE LA
MUSCULATURA DEL MUSLO

Procedimiento

SitUese de pie detras de una silla firme o de una mesa. Doble una pierna mientras
la otra sigue estirada (como en la imagen); con la ayuda de su mano, intente forzar
la flexion hasta que sienta una cierta tension en la musculatura de la parte anterior
del muslo. Mantenga la posicion durante 10 segundos. Haga una pausa durante 5
segundos y empiece de nuevo con la otra pierna.

Inicio
- Empiece manteniendo la posicién durante 10-12 segundos 'y
repetir 2-3 veces.
- Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3 minutos.
- Después haga lo mismo con la otra pierna

8. EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO
DE LA PARTE POSTERIOR DEL MUSLO

Procedimiento

+ Desde la posicion de sentado, estira una de las piernas apoyando el talon en el
suelo.

« Tirar del pie apoyado en el suelo ligeramente hacia arriba

- Colocar las dos manos apoyadas en la rodilla contraria a la pierna estirada.

+ Realizar un movimiento del tronco hacia adelante, hasta que se sienta cierta ten-
sion en la musculatura de la parte posterior de la espalda y en la parte posterior
del muslo.

Inicio

+ Empiece manteniendo la posicién durante 10-12 segundos y
repetir 2-3 veces.

* Realice un descanso no inferior a un minuto, ni superior a 3
minutos.

- Después haga lo mismo con la otra pierna.



Control de signos y sintomas _
de intolerancia al ejercicio fisico
durante su realizacion

A continuacion se indican algunos signos y sintomas de intolerancia al ejercicio fisico que
deberian ser contralados durante la realizacién de ejercicio fisico. En el caso de tener algu-
no de ellos deberia de parar la practica inmediatamente y consultar su médico.

+ Sensacion de falta de aire

+ Dolor/opresion en el pecho

- Palpitaciones

- Mareos o pérdida de conciencia

- Dificultad para mantener una conversacion de manera
confortable mientras realiza el ejercicio fisico

- Fatiga intensa

- Color azul de piel en labios o debajo de las ufias

*+ Nausea

- Piel palida, humeda o fria
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Algunos consejos y recomendaciones

Antes de realizar los ejercicios que le han indicado tenga en cuenta los siguientes consejos.
Seguirlos es fundamental para que la sesién de actividad fisica sera realmente beneficiosa.
Su cumplimiento favorecera la adherencia al programa y minimizar el riesgo de lesion.

CONSEJOS PARA UNA CORRECTA REALIZACION
DEL PROGRAMA DE EJERCICIO FiSICO

- Regla de no dolor: si durante un ejercicio siente dolor articular o muscular,
respiracion dificultosa, mareso, taquicardia, etc., paren inmediatamente.

- Utilice un espacio adecuado: eliminen obstaculos que puedan aumentar el
riesgo de sufrir caidas. A la hora de realizar los ejercicios de pie o de equilibrio
puede utilizar elementos que le den mayor seguridad (sillas, barras, camillas, etc.).

- Asegurese de que los zapatos le calzan bien: que tengan suelas planas, no
resbaladizas y con un buen apoyo en la parte del talon.

- Utilice ropa comoda.
- No contenga la respiracion durante los ejercicios. Respire normalmente.

- Hable con su médico si no esta seguro de si debe hacer algun ejercicio en
particular, especialemente si ha sido intervenido de cirugia de la cadera o de la
espalda.



CONSEJOS PARA LA REALIZACION DE LOS >
EJERCICIOS DE FUERZA Y POTENCIA MUSCULAR ‘

Técnica respiratoria

Respire de manera acompasada, siguiendo esta recomendacion: Inspirando
antes de realizer el esfuerzo, espirando durante el mismo, y volver a inspirar
al acabarlo.

Descanso
2 min Haga pausas de unos 2 minutos entre un ejercicio y otro.

Uso de pesas

No use pesas sin antes no haber valorado los riesgos que puede conllevar
(por ejemplo lesiones, eventos cardiovasculares, imposibilidad de realizar los
ejercicios).

Enfermedad

Si debe interrumpir el programa de ejercicios a causa de una enfermedad,
una vez que se haya recuperado contacte con su médico antes de retomarlo.
Intente continuar donde lo dej6, de manera progresiva.

CONSE)JOS A LA HORA DE CAMINAR

* Llevar ropa y calzado confortable.

+ Andar mirando al frente, no hacia abajo.

* Los hombros deben estar relajados, y los brazos se balancean ligeramente.

* Con cada paso primero se apoya el talén, luego se apoyan los dedos
gordos.

* Acabar con una relajacion - caminando lentamente durante 2 minutos.

* Disfrutar de la actividad.

CONSEJOS PARA LA REALIZACION DE LOS EJERCICIOS

PARA LA MEJORA DE LA MOVILIDAD ARTICULAR Y FLEXIBILIDAD: \‘

* Realizar siempre los ejercicios después de la sesién de fuerza muscular o de resistencia
cardiovascular.

* Ala hora de realizar el ejercicio de flexibilidad ser recomienda mantener la posicién que va
a realizar durante 10 segundos y posteriormente parar y relajar el estiramiento durante 5
segundos.

* Ejecutar cada ejercicio de 2 a 3 veces, (2-3 veces 2x10")

* Nunca realizar excesivos elongamientos musculares o tensio-
nes articulares, es decir, no los estire con violencia ni de ma-
nera brusca.

* Estire hasta donde sienta cierta tensién y ahi mantenga la po-
sicion durante los 10 segundos recomendados.

- e
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