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Mejorar y mantener la actividad fisica

¢Por qué es importante el ejercicio?
Su riesgo de contraer una enfermedad que afecte su
estilo de vida y su independencia aumenta a medida que
envejece. Si lleva una dieta saludable y se ejercita con
regularidad, podrd seguir participando en las actividades
que le dan sentido a su vida. Los beneficios del ejercicio
incluyen:

» Mantener la independencia en el hogar

¢ Una capacidad mayor de combatir las
enfermedades (inmunidad)

* Un aumento en la flexibilidad, equilibrio, fuerza y
control muscular para ayudar a evitar las caidas

* Aumento de la capacidad mental o estado de alerta

+ Aumento de energia y resistencia

* Mejor control del estrés, estado de 4nimo y perspectiva

de la vida

¢ Perdida de peso y reduccién de la presion arterial . .
Recomendaciones de mi médico

Si tiene 65 anos o més y estd en buen estado fisico general,
sin condiciones fisicas que limiten su movilidad, debe

tratar de hacer ejercicio diariamente. La combinacién
adecuada de distintos tipos de ejercicios pueden ayudarlo a

mantenerse en buena forma fisica y reducir los riesgos a su
salud en general, incluido su riesgo de caidas.

Un buen programa de ejercicio semanal debe consistir

de 150 minutos de ejercicio de resistencia o aerdbico que
aumente su frecuencia respiratoria y cardfaca, combinado

con entrenamiento de fortaleza, flexibilidad y ejercicios

de equilibrio.

Vea algunos ejemplos en la pagina 2.

Asegurese de consultar a su médico antes
de empezar cualquier tipo de programa
nuevo de ejercicios.
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Ideas de ejercicios para adultos mayores

Al hacer ejercicio, combine su rutina. Esto le ayudara a desarrollar fuerza en todo su cuerpo.
Algunos ejemplos incluyen:

Caminar. Incluso si no tiene tiempo para una rutina de ejercicios, de todas formas tiene que
poner un pie delante del otro para llegar a donde tiene que ir. Se recomienda que la mayoria
de las personas caminen 10,000 pasos al dia, tanto si hacen una rutina de ejercicios como si
no. Caminar es gratis y puede tener un impacto enorme en su salud.

Nadar. Hay una razén por la que se dice que nadar es el ejercicio perfecto, especialmente para
adultos mayores. Los ejercicios acuaticos aumentan su aptitud cardiovascular y fortalecen sus
musculos, a la vez que ponen una tensién minima en sus huesos y articulaciones.

Ciclismo o bicicleta fija. Montar en bicicleta es otra manera de hacer un ejercicio cardiovascular
de bajo impacto, lo que es ideal para las personas que quieran aumentar la fuerza de las piernas,
pero padezcan problemas de las articulaciones u osteoporosis. Sin embargo, si no esta seguro de
su habilidad para montar en bicicleta en la calle o en la acera, pruebe una clase de spinning o una
bicicleta fija.

Clases de ejercicios aerdbicos y de resistencia. La lista de ejercicios en grupo disponibles
es interminable, desde clases de zumba y baile de salén hasta levantamiento de pesas,
campamentos de entrenamiento y ejercicios aerébicos en silla. No s6lo se divertira y
harad nuevos amigos, sino que sus posibilidades de convertir el ejercicio en un habito
aumentaran considerablemente.

Yoga y pilates. Yoga y pilates son actividades de bajo impacto que no hacen daio a las
articulaciones y se enfocan en la resistencia, el equilibrio y la estabilidad. Esto los hace
especialmente buenos para mejorar el equilibrio y controlar el estrés en adultos mayores.

Entrenamiento con el peso corporal. Estos ejercicios fortalecen sus musculos y ayudan a
desarrollar resistencia sin necesidad de un equipo especial. Los ejercicios con el peso corporal
como sentadillas con silla, ejercicios con una sola pierna, flexiones en pared y subir escaleras
le ayudaran a mantener su cuerpo fuerte y flexible.

Entrenamiento con bandas de resistencia. Estas herramientas econémicas e ideales para
principiantes son perfectas para hacer en casa. Pueden ayudarle a desafiar a sus musculos en
formas que no podria sin un equipo. Por ejemplo, cuando se trata de fortalecer su espalda
(importante para el equilibrio y una buena postura), los remos y otros movimientos de
traccion son vitales, pero pueden ser dificiles de hacer sin equipo de ejercicios. Una banda de
resistencia le permite usar la resistencia de su cuerpo para simular estos tipos de ejercicios.

Pickleball. Este nuevo entrenamiento aerdbico es perfecto para adultos mayores porque es

facil de jugar, muy social y pone menos tension en los musculos, tendones y articulaciones.
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Improving and Maintaining Physical Activity
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