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Las cosas que hacemos cada dia, nuestras rutinas, lo que estamos tan
acostumbrados a hacer, cuesta mucho de cambiar... Comer sano,
hacer ejercicio, dejar de fumar... {Uf! Ya sabemos que cambiar los
hébitos es uno de los campos de batalla donde es més dificil ganar!

Demasiado a menudo, hacer ejercicio se ve como una obligacién.

Y es que estamos bien informados sobre el hecho de que va muy bien
hacer ejercicio, pero a veces no hay manera de empezar, no encon-
tramos el momento para intentarlo, si lo probamos una vez, cuesta
encontrar una segunda ocasién... y a menudo todo queda en una

P buena voluntad que no pasa a la accién.

-

'} guen encontrar la manera Yy se con-
v

‘< .~ vierten de golpe en unas aficionadas a
ir a andar o al gimnasio je incluso parece

IJ
) f‘( ] ) En cambio, algunas personas consi-
A

que les faltarfa una parte muy importante de su vida
si no pudieran hacer estas actividades! Y si pensa-

que conocemos, que han conseguido hacer este paso 'y
nos han sorprendido...
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El ejercicio fisico tiene que estar hecho a medida de cada uno.

;Qué cambiarfa si en lugar de considerar el ejercicio fisico como
una receta médica pensamos que es como una receta de cocina?
Es la propuesta que hacemos en este librito divulgativo. Preten-
demos dar ingredientes para que cada uno se haga su propia
receta. Una receta que tenga en cuenta qué propiedades tienen
los alimentos, qué puede comer cada uno y también qué le ape-
tece, para disfrutar y aprovechar al maximo los nutrientes que le
aporte el plato que cocine; que se llama ejercicio fisico. Y cabe
decir que la receta, naturalmente, tiene un ingrediente secreto, jy
es que moverse no s6lo va bien, sino que ademds hace sentir
bien! jBuen provecho!
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2. Un primer paso: la motivaciéon

La motivacién es un aspecto clave tanto para empezar como para

continuar haciendo ejercicio fisico.

Preguntémonos:

:Qué nos motiva? Tanto nos puede motivar mejorar nuestra salud
como conocer a otras personas o encontrar a alguien conocido.
;Qué es importante para nosotros: que sea al aire libre, no
pasar frio...?

;Qué nos interesa: sentirnos acompaifiados, pasarlo bien, sen-
tirnos mds fuertes...?

;Qué nos gusta: la musica, ir a nuestro aire...?

;Qué nos hace sentir bien: estar con los nietos, con los amigos,
solos...?

Preguntémonos también, cémo somos:

:Qué esfuerzos estamos dispuestos a hacer?

Cudnto tiempo podemos y queremos dedicar a hacer ejercicio
y si disponemos de este tiempo.

;Estamos dispuestos a levantarnos mas temprano, desplazarnos
a pie o en transporte publico o privado para hacer ejercicio?
:Qué nos dara mucha pereza y qué no nos dara tanta?

Y mads preguntas:

:{Qué nos preocupa de nuestra salud?

:Qué nos preocupa de nuestro cuerpo, de cémo esta cambian-
do o de cémo podria cambiar?

:{Qué nos da miedo de empezar a hacer ejercicio?...
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Hacen falta respuestas individuales e intransferibles, que sélo
puede saber cada uno.

Nos puede ayudar:

e Conocer a otras personas que hacen actividades fisicas. {Sigamos
su ejemplo! jPreguntémosles como les va! {Vayamos a hacer ejer-
cicio con ellas!

e Saber los beneficios que puede tener lo que vamos a hacer.

e jHacer ejercicio en grupo, o, al menos, en compania de otra perso-
na, puede ser muy gratificante, pero también hacer ejercicio a solas
puede ofrecernos un espacio para estar con nosotros mismos!

e Fijarse objetivos concretos y realistas para ir consiguiendo nue-
Vos retos.

e Valorar y hacer balance de los progresos conseguidos.
e Pensar qué nos aportay qué nos ha sorprendido que no nos espe-
rabamos:

- si nos hace sentir bien y en qué nos hace sentir bien. Si nos
ha aumentado la autoestima...

- qué cambios notamos: en la manera cdmo nos sentimos, en
nuestro cuerpo y en el estado de animo.
e Organizar la actividad en nuestra rutina diaria, de manera que

nos permita ser constantes, aplicar el programa que se nos haya
recomendado y hacer ejercicio de manera regular.

iY asi conseguiremos que movernos nos vaya bien y nos haga
sentir bien! jAdelante, pues!
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3. Algunos apuntes desde la teoria

3.1. Envejecer bien esta en nuestras manos

Cuando nos hacemos mayores, las capacidades de nuestro cuerpo
disminuyen. Aunque las pérdidas son, en parte, inevitables, esta en
nuestras manos regular como envejecemos y a qué velocidad.

Envejecer comporta inevitablemente una pérdida progresiva de la
capacidad de funcionamiento de los 6rganos y las estructuras corpo-
rales. Disminuye la capacidad pulmonar, cardiaca y renal, se pierde
densidad 6sea y masa muscular, y, ademads, se afiade el impacto de las
enfermedades agudas y crénicas. Estos cambios afectan a la condi-
cion fisica y se traducen en una reduccién de la fuerza muscular, de
la velocidad de la marcha (al andar), de la resistencia, del equilibrio
y de la flexibilidad. Finalmente, los cambios en la actividad y el ren-
dimiento fisico influyen, junto con otros factores, en la capacidad de
llevar a cabo las actividades de la vida diaria de manera auténoma.

La capacidad funcional es uno de los principales indicadores de
salud en las personas mayores. La velocidad a la que se pierde
depende de muchos factores y, en gran parte, depende de los habi-
tos que constituyen el estilo de vida, como la alimentacidn, la acti-
vidad fisica y el tabaquismo. Si somos sedentarios, la pérdida de
capacidad serd mayor y mds rdpida. En cambio, si nos mantenemos
o nos mostramos activos fisicamente al envejecer, moderaremos la
disminucién de nuestras capacidades.

La fuerza muscular es una de las funciones corporales que declina
con la edad. Esto se debe a que la masa muscular disminuye. Esta
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disminucién se llama sarcopenia e incluye tanto la pérdida de la
cantidad de fibras musculares como la pérdida de la calidad de
éstas debido al envejecimiento. Actualmente, el ejercicio fisico es
el tnico tratamiento eficaz para prevenir o revertir la sarcopenia.

El gjercicio fisico es importante durante toda la vida. Cuando mayor
sea la capacidad fisica que hemos ido adquiriendo haciendo ejerci-
cio, mas tardaran las pérdidas en limitarnos en la vida cotidiana.
Asi pues, hay que empezar a hacer ejercicio lo antes posible.

El ejercicio fisico tiene un efecto preventivo sobre el desarrollo de
muchas enfermedades, especialmente las cardiovasculares, que
son la primera causa de mortalidad.

Y a la vez, el ejercicio fisico tiene un efecto preventivo sobre las
limitaciones funcionales en la vida diaria que pueden comportar
una discapacidad adquirida con la edad y llegar a causar una situa-
cion de dependencia (o necesidad de ayuda de otra persona para
poder realizar actividades cotidianas).

Hacer ejercicio regularmente a lo largo de la vida aumenta la espe-
ranza de vida libre de discapacidad, disminuye el nivel de disca-
pacidad o compacta la discapacidad al final de la vida, lo cual
quiere decir que nos permite vivir mds afios sin limitaciones y sin
depender de otras personas en nuestra vida cotidiana.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), otros organismos
internacionales y la mayoria de gobiernos hacen especial énfasis en
la importancia de promover el ejercicio fisico para promover asf la
salud en general y, especialmente, en las personas mayores.
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3.2. ;Qué sabemos...

...del ejercicio?

La mayoria de estudios sefialan que, en general, las personas de
todas las edades hacen poco ejercicio fisico y, cuanta méas edad tie-
nen, menos ejercicio realizan. Sin embargo, parece que la tendencia
de los ultimos afios es que cada vez mds personas hacen ejercicio.

En todos los grupos de edad, los hombres hacen mads ejercicio que
las mujeres, pero la diferencia entre hombres y mujeres se ha redu-
cido en los tltimos afios. Entre los mas jévenes, incluso se aprecia
que hacen mas ejercicio las chicas.

ue di u jercicio, oV i
Entre las personas que dicen que hacen ejercicio, el 77% va a caminar
y s6lo el 17,8% hace una actividad fisica mds intensa que caminar.

...de las caidas de las personas mayores?

Una de cada tres personas mayores de 65 anos

e ~ i
sufre una caida cada ano. —

Segin las estadisticas, cada afo, las
caidas afectan a una de cada a tres
personas mayores de 65 afios. Una de
sus consecuencias mds graves son las frac-
turas. Las fracturas pueden ocasionar un deterioro

tan severo de la salud de la persona, que se produzca
una situacién de dependencia, la cual puede llegar a

1"
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comportar un ingreso en una residencia. Ademds, las personas,
cuando han sufrido una caida, empiezan a tener miedo a caerse.
Debido a esta sensacién de inseguridad, hacen menos activida-
des, salen menos de casa... y cuando una persona estd inactiva, la
musculatura se debilita y todavia tiene mds probabilidades de caer.
En esta situacién, es muy importante encontrar la manera de rom-
per esta espiral, recuperar la seguridad poco a poco y volver a ser
activo fisicamente.
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3.3. Beneficios del ejercicio fisico: movernos nos va bien
para muchas cosas

Hacer ejercicio aporta una gran cantidad de beneficios, ya que
nos hace trabajar muchas habilidades fisicas, psiquicas y sociales.

El efecto del ejercicio fisico se suma al efecto del resto de habitos
que determinan el estilo de vida saludable. Asi pues, las personas
que siguen una alimentacién saludable, que se mantienen mental-
mente activas, que tienen una ingesta moderada de alcohol y que
no fuman, si ademds hacen ejercicio fisico, tendrdn todavia més
probabilidades de vivir mds afios y de vivirlos mejor.

A continuacién queremos destacar beneficios o mejoras determina-
das de hacer ejercicio:

1. Mejoras fisicas:

* Mejora de la condicién cardiovascular y respiratoria.

* Refuerzo de la musculatura y de la densidad 6sea. Hacer ejerci-
cio aumenta la fuerza muscular en las personas mayores. Cuan-
do los ejercicios son de alta intensidad, ademads, mejoran la den-
sidad 6sea; haciendo que los huesos de la columna lumbar y de
la cadera sean mds densos y, por lo tanto, mds resistentes.

Estos beneficios también se han observado en personas con con-
diciones fisicas muy debilitadas que viven en residencias gerid-
tricas.

Por lo tanto, jnunca es tarde para empezar a hacer ejercicio y
notar sus beneficios!

13
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e Ralentizacién de la disminucién del equilibrio y de la coordi-
nacién motora asociada a la edad, disminuyendo el riesgo de
sufrir una caida.

— Los programas de ejercicios de fuerza muscular y de equilibrio,
supervisados por monitores y dirigidos a personas que tienen
riesgo de caerse, han podido reducir el riesgo de caidas con éxito.

— El taichi disminuye las caidas en las personas mayores.

— El ejercicio fisico puede prevenir las caidas cuando forma parte
de un programa més amplio que aborda todos los factores rela-
cionados con el hecho de caer (fairmacos, entorno fisico, enfer-
medades...).

2. Mejoras cognitivas

Concretamente, mejora la memoria, la atencién y la concentracion.
También se ha observado que el ejercicio fisico disminuye el ries-
go de sufrir un deterioro cognitivo porque favorece la irrigacién
cerebral y también evita la degeneracién neuronal. Los ejercicios
que se hacen con musica permiten trabajar el ritmo.

3. Mejoras psicolégicas

Mejora el estado de dnimo; reduce la ansiedad, el miedo y la sensa-
cién de soledad; aumenta la confianza en uno mismo y produce sen-
sacién de bienestar. Disminuye los trastornos del suefio. También
permite trabajar la constancia y la superacién personal para alcanzar
nuevos retos, ampliando asi nuestras posibilidades. Aumenta la
consciencia corporal, nos ayuda a conocer las limitaciones y las
capacidades de nuestro cuerpo, y nos permite aprender cémo nos
puede ayudar la respiracién, por ejemplo, a disminuir la percepcién
del dolor. Las actividades fisicas creativas mejoran nuestra capaci-
dad de expresién, de improvisacién y de comunicacién.

14
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4. Mejoras en las relaciones sociales

Permite conocer a otras personas y relacionarse con ellas y, por lo
tanto, aumenta y mejora nuestra red de amistades y reduce el ries-
go de aislamiento social. Estar en forma fisicamente nos ofrece un
amplio abanico de posibilidades de interaccionar con los demds,
haciendo actividades diversas. Por ejemplo, cuando estamos con
los nietos, si nos sentimos dgiles, podremos hacer un tipo de jue-
gos que no podriamos hacer si nos sintiéramos débiles y nos can-
sdramos enseguida al movernos. Hacer ejercicio puede tener tam-
bién un beneficio cultural. Por una parte, nos puede suscitar un
sentimiento de pertenencia a nuestra cultura, como, por ejemplo,
bailar sardanas y, por otra, nos puede acercar a otras culturas, como
bailar la danza del vientre.

Las mejoras que hemos expuesto producen también otros beneficios:

Prevencion de enfermedades cronicas. Destacan, por ejemplo:

e Hipertensién arterial

e Trastornos metabdlicos, como la diabetes mellitus y la hiper-
colesterolemia

e Enfermedades cardiovasculares
e Cancer

e Enfermedades respiratorias

e Osteoporosis

Prevencion de la discapacidad adquirida o de las limitaciones de
las capacidades funcionales que aparecen con la edad y, como con-
secuencia, de la dependencia o necesidad de ayuda para las activi-
dades de la vida diaria.

15



ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

Pensemos por un momento en la complejidad de habilidades y de
movimientos que comportan actividades de la vida diaria que
hacemos autométicamente cuando estamos sanos, como ducharnos
dentro de una bafiera, desplazarnos con transportes ptblicos o cui-
dar a personas de nuestro entorno que necesitan ayuda. Nos dare-
mos cuenta de que hay que estar en forma para llevar a cabo estas
actividades y de que, si no lo estamos, a la minima que nos debili-
temos no las podremos hacer.

Aumento de la longevidad (o duracién de la vida) y disminucién
de la mortalidad.

El ejercicio fisico proporciona una mejora de la calidad de vida rela-
cionada con la salud fisica y con la vida social y aporta bienestar
psicologico. Por lo tanto, proporciona una mejora global en la per-
sona y le ofrece una vida mas larga, libre de enfermedades y de
discapacidad.
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4. La practica de hacer ejercicio

4.1. Tenemos muchas posibilidades para movernos

La actividad fisica incluye una lista larguisima de actividades
diversas, ya que hay actividades de todos los tipos, entre las que
podemos escoger.

Cada uno debe encontrar su formula, la que lo haga sentir cémo-
do y seguro haciendo la actividad, teniendo en cuenta lo que quie-
re conseguir para su salud, lo que quiere aprender y los nuevos
retos. {Para hacer ejercicio no hace falta ni pasar vergiienza ni
hacer sobreesfuerzos!

Los expertos diferencian los conceptos de ejercicio fisico y activi-
dad fisica, como veremos a continuacién:

La actividad fisica es cualquier movimiento del cuerpo, ya sea
natural o planificado, producido voluntariamente, que implique
un consumo considerable de energia por encima del metabolismo
basal (quiere decir que gasta mds calorias que cuando el cuerpo
estd en reposo). Puede tener una finalidad preventiva, estética,
deportiva o rehabilitadora. Dura un periodo determinado de tiem-
po v puede llevarse a cabo tanto durante las actividades cotidianas
como en momentos de ocio.

El ejercicio fisico es aquella actividad fisica, planificada y organi-

zada, repetida regularmente, que tiene por objetivo mantener o
mejorar la forma fisica.

17
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4.2. ldeas sobre la actividad fisica

Un tipo de actividades fisicas son las tradicionalmente reconocidas
como ejercicio fisico: ir a correr, hacer gimnasia, natacién... el
deporte en general. Pero la actividad fisica, como indica la defini-
cién, incluye también muchas otras actividades que tenemos
incorporadas en nuestra vida cotidiana como, por ejemplo, ir a
comprar o ir a buscar a los nietos a la escuela andando. Como
vemos, los dos ejemplos escogidos son actividades que, ademds de
ser actividades fisicas, también son de gran utilidad para personas
de nuestro entorno.

Pensemos en qué actividades de las que hacemos en nuestra vida
diaria son de actividad fisica.

¢Como podemos aumentar la actividad fisica en nuestra vida
diaria?

Una manera sencilla de aumentar la actividad
fisica en nuestro dia a dia es subir

o bajar las escaleras a pie (cuando

no llevemos peso), en lugar de

utilizar los ascensores o las escaleras
mecanicas. También podemos bajar
del autobus una parada antes para
andar un rato mas.




La préctica de hacer ejercicio

Hay actividades que requieren un aprendizaje inicial y un monitor
que supervise, mientras que otras ya las tenemos aprendidas desde
la infancia.

Hay actividades que estdn organizadas por entidades, las hay que
uno mismo puede hacer cuando quiera o que se pueden hacer
encontrdndose con amigos.

Algunas pueden ser individuales y otras se realizan en grupo. En
este caso, es muy importante encontrarse a gusto con las personas
que lo forman. Hay actividades muy estructuradas donde, por
ejemplo, se marcan los ejercicios y el niimero de repeticiones, mien-
tras que otras son mds libres: dejan un espacio para que cada uno
adapte lo que hace a su manera y estimulan la creatividad y la
improvisacién, como por ejemplo los bailes de sal6n. Algunas acti-
vidades, como andar, permiten tener una conversacién con los com-
pafleros, mientras que otras requieren una alta concentracién, como
en el caso del yoga. También hay actividades que utilizan misica de
acompafiamiento, otras que se pueden hacer al aire libre, etc.

En definitiva, jhay actividades para todos los gustos!

Hay formas de actividad fisica que son, a la vez, culturales. Algu-
nas de éstas forman parte de nuestra tradicién, como las sardanas,
y otras nos acercan a diferentes maneras de moverse propias de
culturas diversas, como la danza del vientre y las danzas africanas.
También el yoga, el taichi y el chi kung, que son técnicas de movi-
miento provenientes de Oriente, se han incorporado completamen-
te en los tltimos aflos a los programas de actividades de hogares de
ancianos y centros civicos.

19
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Tabla 1. Ejemplos de actividad fisica

Andar * Parair a comprar

* Para ir a acompanar
0 a buscar a una persona

» Para ir de excursion

Bajar y subir escaleras

Ir en bicicleta

Hacer los trabajos de la casa ° Barrer
¢ Sacar el polvo
* Fregar el suelo

¢ Limpiar los cristales

Hacer tareas de jardineria

Bailar * Bailes de salon
» Sardanas
» Danzas africanas

* Danza del vientre

Practicar técnicas * Yoga
corporales « Taichi
* Chi kung

20
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4.3. Ideas sobre el ejercicio fisico

¢ Ejercicios de resistencia

¢ Ejercicios de refuerzo muscular

* Ejercicios de equilibrio

* Ejercicios de flexibilidad (estiramientos)

Ejercicios de resistencia

Generalmente, a nivel de la salud, se realizan ejercicios de resisten-
cia aerdbica, que son aquéllos en los cuales llega suficiente oxige-
no al misculo para hacer la contraccién.

Los ejercicios aerébicos mejoran el rendimiento cardiovascular. Al
hacerlos, aumenta el ritmo cardiaco y la frecuencia respiratoria, ya
que se necesita mas oxigeno.

Son ejercicios importantes para mantener una condicién fisica al
envejecer, ya que facilitan la realizacién de las actividades de la
vida diaria que requieren desplazamientos, como andar dentro y
fuera del domicilio.

Los ejercicios de resistencia ayudan a prevenir o posponer el ini-
cio de las enfermedades cardiovasculares y, particularmente, de la
cardiopatia isquémica y de la insuficiencia cardiaca.

El ejercicio de resistencia mas comun es andar. Otros ejercicios de

resistencia son nadar o ir en bicicleta. En la tabla 2, vemos otros
ejemplos, clasificados segin su intensidad.

21
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Tabla 2. Ejemplos de ejercicios de resistencia

Moderados Vigorosos

Ir en bicicleta Nadar

Andar paseando Hacer bicicleta enérgicamente
Jugar a la petanca Andar a ritmo rapido

Jugar a golf Correr

Jugar a ping-pong Jugar a tenis

Bailar Esquiar

Actividades cotidianas que incluyen trabajo de resistencia

Barrer Subir escaleras
Fregar el suelo Limpiar cristales
Hacer tareas de jardineria

Bajar escaleras

Idealmente, se deberfa realizar una actividad de resistencia un
minimo de 30 minutos al dia, cada dia de la semana o la mayoria
de dias. Para empezar suavemente, se pueden hacer ejercicios de 5
minutos hasta llegar a periodos de 10 minutos. Progresivamente, se
van aumentando estos periodos hasta llegar a 30 minutos al dia.

La intensidad de los ejercicios es muy importante: no tienen que
impedir que la persona pueda hablar debido a la elevada frecuencia
respiratoria ni tampoco tienen que provocar mareo ni dolor toracico
(en el pecho).

22
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La intensidad se puede controlar objetivamente, mediante la fre-
cuencia cardiaca. La tabla 3* es una de las tablas orientativas que
se utiliza para saber cudl es el ritmo ideal del corazén durante los
ejercicios de resistencia segin la edad de la persona.

Los valores indicados son una aproximacién a la frecuencia cardia-
ca ideal que tendriamos que alcanzar. El objetivo es que las pulsacio-
nes por minuto que tengamos mientras hacemos ejercicio estén entre
los valores correspondientes a nuestra edad. Estos valores nos ayu-
dan a regular el aumento progresivo de ejercicio, ya que nos indican
que no tenemos que superar el limite mdximo y que, si lo hacemos,
nos estamos excediendo en intensidad y tenemos que reducirla.

Tabla 3. El ritmo ideal del corazdon durante los ejercicios

de resistencia, segun la edad

Edad Pulsaciones por minuto Edad Pulsaciones por minuto
40 126-153 80 98-119
50 119-145 90 921-111
60 112-136 100 84-102
70 105-128

Fuente: Tabla recomendada en El ejercicio y su salud del Instituto Nacional sobre
Envejecimiento, EE.UU., 2001.

* Se trata de valores orientativos que sélo se pueden aplicar en caso de no tener problemas cardia-
cos y de no tomar medicamentos para el corazén o para la presion arterial que afecten al ritmo car-
diaco, como los betabloqueantes.

23
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Subjetivamente, se puede utilizar la escala de Borg (véase la figu-
ra 1) para monitorizar la intensidad de la actividad. La escala indi-
ca la percepcion del esfuerzo que tiene la persona al realizar un
determinado ejercicio. Asi pues, un mismo ejercicio puede ser
valorado como «muy, muy fdcil» por una persona (correspondien-
do a una escala de 7), mientras que por otra persona puede ser vi-
vido como «dificil» (correspondiendo a 15). Para trabajar la resis-
tencia se recomienda llegar progresivamente a la zona de valores
entre 11 y 13, que corresponde a «facil» y «mds o menos dificil».

Figura 1. Valoracion subjetiva de la intensidad del ejercicio segun

la escala de percepcion del esfuerzo de Borg

Menos 6
esfuerzo o
7 | muy, muy facil
8
9 | muy facil
10
11 | facil Zona de
12 resistencia
13 | mas o menos dificil
14
15  dificil Zona de
I fortalecimiento
17  muy dificil
18
Més 19 muy, muy dificil
esfuerzo 20

Fuente: Borg, G, «Perceived Exertion as an indicator of somatic stress», Scandinavian jour-
nal of Rehabilitation Medicine 1970, 2(2), 92-98.
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Son ejercicios que tienen como finalidad aumentar la masa y la
fuerza musculares o, por lo menos, ayudan a disminuir la pérdida
de masa muscular asociada a la edad. Son importantes para la rea-
lizacién de las actividades cotidianas, como levantarse sin proble-
mas de una silla, del sofd o de la cama, estar de pie al ducharse o
andar manteniendo un ritmo constante y un paso seguro.

Los ejercicios mas tipicos de refuerzo muscular se hacen con pesas
que se cogen con las manos o se colocan en los tobillos. En lugar de
pesas, también se pueden utilizar objetos cotidianos, como por ejem-
plo botellas de agua. Pero también se puede ejercitar la fuerza mus-
cular sin pesas, haciendo movimientos repetitivos de piernas o bra-
zos que trabajan con el propio peso del cuerpo. Estos ejercicios se
hacen sentados o de pie y se puede utilizar como soporte una mesa
o una silla, por ejemplo, para apoyarse y sentirse mds seguro.

Se recomienda:

Hacer ejercicios de refuerzo al menos dos veces a la semana.
No hacer ejercicios que impliquen la misma musculatura dos
dias seguidos.

Incluir todos los grupos musculares.

Hacer entre 8y 15 repeticiones de cada ejercicio. Descansar sufi-
cientemente (como minimo un minuto) y hacer otra serie de
entre 8y 15 repeticiones.

Si se utilizan pesas, empezar con un peso minimo e ir aumentan-
do progresivamente.

Después de los ejercicios, y especialmente si se utilizan pesas,
conviene estirar los muisculos que se han ejercitado.
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La intensidad se puede establecer subjetivamente con la escala de
Borg (véase la figura 1). Se recomienda ejercitar la fuerza muscular
entre el nivel «dificil» y el «muy dificil», que corresponden a 15y 17.

EJEMPLOS:

Levantarse de la silla

Objetivo: fortalecer la musculatura del
abdomen y de las piernas, especificamen-
te los cuadriceps.

Posicidn inicial: sentado en la silla, con las
rodillas dobladas y los pies planos sobre el
suelo.

Ejercicio: se trata de levantarse y volver a
sentarse repetidamente en la silla. Al
levantarse, en la medida de lo posible, no
se deben usar las manos. Al sentarse de
nuevo, hay que hacerlo lentamente. Se re-
comienda repetir de 8 a 15 veces el ejerci-
cio, descansar y volver a repetirlo.

Observaciones: para mas seguridad,
la silla puede estar apoyada en la pared.
Para las personas con mas limitaciones

0 que no se sientan lo bastante seguras, se recomienda utilizar
una silla con brazos, para utilizarlos como apoyo al levantarse
sin correr peligro de caerse.
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La préctica de hacer ejercicio

Flexion del hombro

Objetivo: reforzar la musculatura del hombro.

Posicion inicial: sentado con la espalda recta,
los pies planos sobre el suelo alineados con los
hombros, un brazo a cada lado del cuerpoy una
pesa en cada mano. Se cogen las pesas con las
palmas de las manos mirando hacia el cuerpo.

Ejercicio: subir los brazos por delante, mante-
niéndolos estirados y con las palmas hacia
arriba hasta llegar a la altura de los hombros.
Mantener la posicion un segundo y, acto segui-
do, bajar lentamente los brazos hasta la posi-
cion inicial. Hacer una pausay repetir el ejerci-
cio de 8 a 15 veces. Descansar y hacer una

segunda serie de 8 a 15 repeticiones.

Observaciones: mantener la espalda recta, los hombros relajados y
no flexionar los codos durante todo el ejercicio. Dejad de hacer el
ejercicio si sentis dolor.

Ejercicios de equilibrio

En estos ejercicios se busca disminuir y desestabilizar la base de
sustentacién del cuerpo, precisamente para ejercitar la estabilidad.

Muchos ejercicios trabajan a la vez el equilibrio y el refuerzo mus-

cular de las piernas. Por ejemplo, el ejercicio de levantarse y sen-
tarse de una silla sin utilizar las manos.
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Cabe destacar que estdn indicados para disminuir el riesgo de caidas
y mejorar la marcha (cémo andamos). Ademads, si nos ayudan a sen-
tirnos mads estables y mds fuertes al andar, también nos haran sentir
mas seguros. Esta seguridad ayudard a disminuir el miedo a caerse,
que a menudo limita la actividad fisica de las personas mayores,
sobre todo si han sufrido alguna caida reciente.

EJEMPLOS:

Flexion de la planta del pie (ponerse de puntillas)

Objetivo: trabajar conjuntamente el equilibrio y el refuerzo de la
parte inferior de las piernas. ﬁ

Posicion inicial: de pie y cogido a una mesa o a una silla con

una o dos manos, segun la estabilidad que se tenga.

Ejercicio: ponerse de puntillas, lentamente, con los dos pies
y levantarse tanto como sea posible. Acto seguido,
bajar los tacones al suelo lentamente. Repetir de 8 a

15 veces, descansar y volver a hacer otra serie de
repeticiones.

Observaciones: si este ejercicio resulta
demasiado facil, se puede hacer mas
intenso apoyandose en la silla sélo con un
dedo, sin tocar la silla o, incluso, cerrando los ojos.

28



La préctica de hacer ejercicio

Flexion de la rodilla

Objetivo: trabajar principalmente el equilibrio y la movilidad de la rodilla.
Posicion inicial: de pie y apoyado en una silla.

Ejercicio: doblar lentamente la rodilla tanto como sea posible, subiendo
el pie hacia atras (tacdn hacia el gluteo). Mantener la postura unos
segundos. Estirar la pierna poco a poco hasta que el pie vuelva a tocar el
suelo. Cambiar de pierna. Repetir de 8 a 15 veces, descansar y volver a
hacer una segunda serie de repeticiones.

Observaciones: para incrementar la intensidad del ejercicio,
se puede combinar con el ejercicio anterior, poniéndose
de puntillas con el pie que toca el suelo. Para mas segu- ¢ '.-a

ridad, la silla tiene que estar apoyada en la pared o en
una mesa, para que no se desplace.
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Ejercicios de flexibilidad (estiramientos)

Para trabajar la flexibilidad, hay que actuar sobre las articulacio-
nes, los tendones, los ligamentos y los misculos, haciendo estira-
mientos musculares. Estos ejercicios ayudan a evitar lesiones
durante la actividad fisica y también contribuyen a evitar caidas.
Se recomienda hacer estiramientos después de hacer ejercicios de
resistencia y de refuerzo. Si se hacen de manera aislada, se reco-
mienda que sea durante 20 minutos, 3 dias a la semana. Cada ejer-
cicio se tendria que repetir de 3 a 5 veces, manteniendo la posicién
del estiramiento entre 10 y 30 segundos.

Recuerde: el estiramiento acostumbra a dar una sensacion de
tirantez, pero no tiene que doler.

EJEMPLOS:

Rotacion de hombros

Objetivo: estirar los hombros y los musculos pectorales.

Posicidn inicial: tumbado en el suelo (o en la cama), con la cabeza sobre
una almohada y las piernas estiradas. Colocar los brazos en cruz, for-
mando una linea recta con los hombros. Después, doblar los codos de
manera que los antebrazos y las manos queden apoyados, paralelamen-
te, al lado del tronco.

Ejercicio: sin mover los brazos ni los codos, levantar los antebrazos y las
manos hacia el lado de la cabeza (arriba y hacia atras). Cuando se note
una ligera tirantez, hay que parar y mantener la posicion de unos 10 a 30
segundos. Volver a bajar los brazos hacia el lado del cuerpo. Volver a
mantener la posicidn. Repetir de 3 a 5 veces.
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Observaciones: si se siente dolor, hay que dejar de realizar el
ejercicio.

Ligamientos de la pierna

Objetivo: estirar la parte posterior de la pierna.

Posicidn inicial: sentado de lado en un banco (o en dos sillas, una al lado
de la otra).

Ejercicio: se estira una pierna sobre el banco mientras el otro pie se man-
tiene estable sobre el suelo. Hay que mantener la espalda recta. Se sien-
te una tirantez detras de la pierna y se mantiene la posicion de 10 a 30
segundos. Cambiar de piernay repetir el ejercicio de 3 a 5 veces.

Observaciones: si no se nota tirantez, se puede doblar
la espalda hacia adelante hasta sentirla.
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ESPACIO LUDICO PARA LAS PERSONAS MAYORES

Estas instalaciones estan pensadas para prevenir y disminuir diferentes
efectos que produce la inactividad, como la pérdida de equilibrio, la rigi-
dez, las caidas de repeticion y la imposibilidad de hacer determinados
movimientos necesarios para realizar las actividades de la vida diaria.

Los objetivos que se quieren conseguir con la instalacion y posterior
utilizacion de estos espacios son:

 Favorecer el ejercicio y mejorar el nivel fisico de las personas ma-
yores, lo cual genera una dindmica positiva que implica confianza
y seguridad en las propias capacidades.

* Ayudary aconsejar a las personas mayores para que lleven a cabo
una actividad fisica, promoviendo el movimiento y el ejercicio, con
la finalidad de mejorar su calidad de vida.

La Fundacié Agrupacio Mdtua apoya estas iniciativas.

¢Hay un espacio ludico en mi municipio?
¢Qué espacio lidico me queda mas cerca?
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La préctica de hacer ejercicio

4.4. Paso a paso: aspectos diversos

Muchos de los beneficios que hemos expuesto sélo se consiguen
haciendo ejercicio con regularidad y durante largos periodos de
tiempo. Por ese motivo, es importante que la practica del ejercicio
fisico se convierta en un habito.

En la mayoria de casos, los ejercicios tienen beneficios multiples,
aunque trabajan y mejoran mas un area concreta. Por eso, se reco-
mienda realizar de forma combinada los diferentes tipos de ejerci-
cio fisico. Se puede empezar con uno o dos tipos de ejercicios y, pro-
gresivamente, ir anadiendo los otros o, directamente, empezar con
todos, pero con una intensidad baja.

El inicio siempre debe ser gradual. Se necesita un periodo de acli-
matacion de 3 a 6 semanas, durante las cuales el ejercicio tiene que
ser de baja intensidad y de corta duracion.

Y si paramos unos dias... jtendremos que volver a empezar, reducien-
do la intensidad para poder volver a aumentarla gradualmente!

Tal como recomienda el Colegio de Fisioterapeutas de Catalunya,
cada sesion de ejercicio fisico se tiene que estructurar en las fases
siguientes: precalentamiento, calentamiento, incremento de la acti-
vidad fisica y retorno al ritmo normal.

Por ejemplo, estas fases adaptadas al ejercicio de resistencia de
andar o correr podrian ser:

* Precalentamiento: andar a paso normal.
e Calentamiento: andar a mas velocidad, dando pasos mas largos
y anadiendo movimientos de brazos y tronco.
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 Incremento de la actividad fisica: empezar a andar enérgicamen-
te o correr aumentando progresivamente la intensidad. En esta
etapa, se trata de estimular especialmente el sistema cardiovas-
culary el respiratorio y es cuando se llega a la maxima intensi-
dad que se quiere alcanzar con la actividad.

* Retorno al ritmo normal: disminuir el ritmo de la actividad len-
tamente, recuperando el ritmo cardiaco y de la respiracion antes
de detenernos.

Cada vez estd mas extendido el uso de equipamientos, utensilios y
aparatos especificos para hacer ejercicio. Muchos de estos mecanis-
mos tienen indudablemente ventajas y su uso puede estar justificado.
A menudo, sin embargo, encarecen innecesariamente el coste de
hacer ejercicio. Ademas, hay que advertir que muchos de los utensi-
lios y maquinas que se comercializan estan pensados para hacer un
solo tipo de ejercicio y, por lo tanto, permiten trabajar sélo un
aspecto muy concreto, cuando lo mas importante es ejer-
citar todo el cuerpo con los diferentes tipos de ejercicios.
Hay que anadir también que objetos sencillos que tene-
mos en casa o partes del mobiliario urbano pueden sernos de gran
utilidad. Una silla nos puede hacer de apoyo para realizar ejercicios
de refuerzo muscular, una toalla o una cuerda nos pueden
ayudar a hacer estiramientos de las extremidades, una
pared puede servir de apoyo en muchos ejercicios y
una linea del suelo puede ser una guia para
practicar el equilibrio. jEs cuestion de
utilizar la imaginacion para dar nue-
vas utilidades a las cosas de nuestro
alrededor, garantizando nuestra seguridad!
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iPara hacer ejercicio, nos basta con nosotros mismos!

Andar con bastones tiene muchas ventajas: permite trabajar la
musculatura abdominal, los brazos, los hombros y los pectorales,
ademas de la musculatura de las piernas; es decir, que el ejercicio
se vuelve mas completo y permite que-
mar mas calorias. Ademas, aligera la
carga de la cadera, las rodillas y los
piesy, por lo tanto, protege estas arti-
culaciones. Permite trabajar la
coordinacién manos-pies y
ayuda a mantener la espalda
recta. Mejora también la cir-
culacién de los brazos, evitan-
do que se hinchen las manos. ;Y
ademas, los bastones pueden
servir para asustar o defenderse
de los perros que se encuentran
por el camino!

jSea cual sea la actividad fisica que hagamos, hay que pensar en
todas las partes del cuerpo para poder ejercitar todos los grupos
musculares!

Eltronco: el torax, la musculatura abdominal y la espalda. jCuidemos
especialmente las cervicales y las lumbares!

Las piernas: los aductores, los abductores, la cadera, los gluteos, los
gemelos, los cuadriceps, las rodillas y los tobillos.

Los brazos y los antebrazos, los hombros, los codos y las munecas.
Los pies y las manos. jCada dedo!

35



ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

Las articulaciones se pueden mover en diferentes direcciones y es
necesario que las movilicemos cubriendo todas sus posibilidades
para obtener el maximo de movilidad y agilidad. Las articulaciones,
sin embargo, son zonas especialmente sensibles a las lesiones y, a
menudo, cuando nos hacemos mayores, estan desgastadas y provo-
can dolor debido a la conocida artrosis. Es, por lo tanto, de gran
importancia conocer como proteger las articulaciones, saber de qué
manera tenemos que hacer los movimientos y, si hace falta, utilizar
protecciones externas (rodilleras, etc.).

Es muy importante cuidar la postura con la que hacemos los ejerci-
cios para no causar lesiones en una parte del cuerpo cuando quere-
mos mejorar otra. ;Cdmo queda el resto del cuerpo cuando trabaja-
mos una zona concreta? ;Como queda la espalda cuando hacemos
abdominales? jHay que tenerlo presente!

iEl ejercicio nunca debe causar dolor!

Cuando acabemos de hacer ejercicio, es muy recomendable relajar
las articulaciones y la musculatura, movilizando sin esfuerzo las
partes del cuerpo que se han trabajado: haciendo pequenos saltos,
rotaciones de cabeza, de pelvis y de tronco, haciendo como si sacu-
diésemos brazos y manos, como si diéramos ligeras patadas, etc.
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La ropa comoda es crucial para hacer ejercicio. No se trata ni de
pasar frio ni de sudar excesivamente, por lo tanto, es idéneo llevar
un jersey facil de quitar y poner, para poder regular la temperatura
segun la intensidad del ejercicio.

El calzado adecuado resulta esencial tanto para evitar sobrecargas
y lesiones en tobillos y rodillas como para evitar caidas durante la
actividad.

El calzado méas adecuado siempre depende de la actividad (jugar a la
petanca, bailar, andar...), del lugar donde se realice (al aire libre, en
una sala...) y del tipo del suelo que haya (césped, asfalto, camino de
tierra, arena de la playa...).

Si se puede hacer la actividad descalzo, hay que recordar que se
pueden utilizar calcetines antideslizantes que evitaran caidas.

Hay que estar bien hidratado mientras se hace el ejercicio. Es
importante beber agua antes y después de hacerlo y, a ser posible,
ir bebiendo durante la actividad. Refrescarse con agua también
ayuda a sentirse mejor si se suda mucho.

Mientras se realiza ejercicio, es muy importante coordinar el ritmo
del movimiento con el de la respiracion para optimizar el esfuerzo.

También cuando acabemos la sesidn, puede ser muy gratificante
hacer unos minutos de relajacion general, adoptando una posicion
de reposo, tumbados, concentrandonos en la respiracion y perci-
biendo los cambios corporales que ha producido la realizacion del
ejercicio.
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4.5. Adaptar el ejercicio a cada uno

Una misma actividad, como andar a una cierta velocidad, puede
ser vivida como fécil o, al contrario, puede implicar un gran esfuer-
zo, en funcién de la condicién fisica y del estado de salud de la
persona que la realiza.

Por lo tanto, como cada persona es diferente, la actividad fisica
tiene que estar personalizada, ajustada a cada estado de salud, a
cada condicidn fisica y a la motivacién personal de cada uno como
hemos visto hasta ahora.

Idealmente, cada uno tendria que seguir un programa especifico,
hecho a medida por nosotros mismos y con la ayuda de profesio-
nales que nos aconsejasen.

Para poder adaptar la actividad fisica a la condicién de cada uno,
es muy recomendable estar asesorado tanto por el médico de
familia, que conoce nuestro estado de salud global, como por
profesionales de la medicina fisica o del deporte o fisioterapeutas
formados. Asi se puede planificar con garantias un programa
individual de ejercicio fisico bien adaptado a nuestras necesida-
des particulares.
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Es imprescindible que consulten previamente a su médico para evitar
problemas secundarios las personas que no hacen ejercicio y que
quieren empezar a hacerlo si tienen las enfermedades o condicio-
nes de salud siguientes:

Diabetes mellitus
Patologia cardiovascular, especialmente con sintomas recientes

Otras enfermedades crénicas menos graves

- Problemas en las piernas, como artrosis o artritis
- Ulceras y hernia inguinal

Cirugia previa de cadera

Problemas oculares

— Antecedentes de hemorragia

— Antecedentes de desprendimiento de retina
— Cirugia ocular reciente

La prdctica de ejercicio fisico requiere algunas precauciones y medi-
das de seguridad, especialmente en las personas mayores:

Es recomendable que las personas mayores pasen revisiones perié-
dicas que incluyan la prueba de esfuerzo, en caso de empezar a
hacer ejercicio a partir de los 50 afios. Concretamente, en los Esta-
dos Unidos, el National Institute of Aging (NIA) recomienda una
revisién médica a los hombres mayores de 40 afios y a las mujeres
mayores de 50 que quieran iniciar un programa de ejercicio fisico
intenso.
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* La Generalitat de Catalunya ha preparado la Guia de prescripcion
del ejercicio fisico para la salud para los profesionales de aten-
cién primaria. Se propone una clasificacién en grupos de riesgo
para la practica de ejercicio fisico segin la edad, la presencia de
factores de riesgo cardiovasculares (tabaquismo, hipertensién
arterial, hipercolesterolemia, obesidad, sedentarismo, diabetes
mellitus o niveles elevados de glucosa sanguinea y antecedentes
familiares de enfermedad cardiovascular) y de enfermedades car-
diovasculares, respiratorias o metabdlicas. Segtn el riesgo de la
persona y la intensidad del ejercicio que quiere iniciar, el médi-
co de familia considerara si es recomendable, deseable o exigible,
hacer previamente unas pruebas especificas médico-deportivas.

Hay muy pocas contraindicaciones para la prédctica de ejercicio
fisico y éstas vienen resumidas en la tabla 4.

Tabla 4. Posibles contraindicaciones para la practica del ejercicio

fisico

¢ Infarto agudo de miocardio, angina de pecho u otras alteraciones
cardiacas

* Bloqueo de tercer grado

¢ Insuficiencia cardiaca aguda

* Miocardiopatia

* Patologia valvular cardiaca

¢ Extrasistole ventricular compleja

¢ Hipertension arterial no controlada

» Alteracion metabdlica, como la diabetes mellitus, no controlada
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Tabla 5. Situaciones que requieren una necesidad de atencion

especial antes de realizar ejercicio fisico (Adaptado de:
El ejercicio y su salud. National Institut of Aging. 2001)

* Enfermedad cronica, como la diabetes o las enfermedades del
corazon

¢ Cualquier sintoma nuevo que no se haya consultado con el médico
* Mareo o disnea [falta de aire)

* Dolor toracico o arritmias

* Antecedentes de trombosis venosa

¢ Una infeccion o fiebre

* Pérdida de peso involuntario

« Ulceras en las extremidades inferiores

¢ Inflamacion de las articulaciones

* Hemorragia o desprendimiento de retina, cirugia de los ojos o
tratamiento laser

° Hernia inguinal

» Cirugia de la cadera
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En estas pdginas se pueden hacer anotaciones que sean de utilidad para recordar
cuestiones relacionadas con su situacién personal: teléfonos y direcciones de interés,
consejos practicos y todo lo que desee.
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dir informacion general sobre la actividad fisica y sus beneficios.
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