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Estos adultos mayores son prueba viviente de que el ejercicio y la actividad fisica son
beneficiosos para usted, independientemente de la edad que tenga. De hecho, mantenerse activo
le puede ayudar a:

e Conservar y mantener la fuerza para poder seguir siendo independiente.

Tener mas energia para hacer las cosas que desea hacer.

Mejorar el equilibrio.

Prevenir o retrasar algunas enfermedades como la enfermedad cardiaca, la diabetesy la
osteoporosis.

Mejorar su estado de animo y disminuir el estado de depresion.

No es necesario comprar ropa especial ni pertenecer a un gimnasio para estar mas activo. La
actividad fisica puede y debe formar parte de su vida cotidiana. Descubra las cosas que le gusta
hacer: salga a caminar con paso rapido, monte bicicleta, baile, haga trabajos en la casa,
dediquese a la jardineria, suba escaleras, nade, rastrille las hojas, etc. Pruebe diferentes tipos de
actividades que lo mantengan en movimiento. Busque nuevas formas de incorporar la actividad
fisica en su rutina diaria.

Cuatro maneras de estar activo

Para obtener el mayor provecho de la actividad fisica, trate de hacer los siguientes cuatro tipos de
ejercicios: 1) resistencia, 2) fortalecimiento, 3) equilibrio y 4) flexibilidad.

1. Durante toda la semana o al menos durante varios dias de ésta, asegurese de realizar por lo
menos 30 minutos de una actividad que le ayude a acelerar la respiracion. Esto se conoce
como actividad de resistenciaporque fortalece su energia o "control". No es necesario
mantenerse activo por 30 minutos seguidos; 10 minutos de cada actividad esta bien.
Solamente asegurese de que sea un total de 30 minutos diarios.

¢, Qué tanto se tiene que esforzar? Si durante el ejercicio puede hablar sin ningun problema,
eso quiere decir que no se esta esforzando lo suficiente. Pero si por el contrario, del todo no
puede hablar, eso es sefial de que ya se esta esforzando demasiado.

2. Continte utilizando los musculos. Los ejercicios de fortalecimiento desarrollan musculos.
Con mausculos fuertes, podré levantarse solo de la silla, alzar a sus nietos y caminar por el
parque.

Mantener los musculos en forma ayuda a prevenir caidas que ocasionan problemas como
una rotura o quebradura de cadera. Cuando los musculos de las piernas y de las caderas
estan fuertes, hay menos probabilidades de que ocurra una caida.

3. Realice ejercicios que le ayuden con el equilibrio. Intente pararse en un pie y luego en el
otro. Si es posible, no se agarre de nada. Levantese de la silla sin apoyarse en las manos ni
los brazos. De vez en cuando camine en linea recta con un pie adelante del otro, con los
dedos del pie que va atras tocando el talon del pie que va adelante.

4. Los ejercicios de estiramiento le pueden ayudar con su flexibilidad.Moverse con mas
facilidad le facilitar4 hacer cosas como agacharse para amarrarse los zapatos o mirar por
encima del hombro cuando esté retrocediendo su auto. Haga los ejercicios de estiramiento



cuando haya calentado los musculos y no se estire hasta el punto de sentir dolor.

¢, Quiénes deben hacer ejercicio?

La mayoria de las personas, independientemente de la edad, pueden desempefiar algun tipo de
actividad fisica. Incluso, si usted tiene alguna enfermedad crbnica, como una enfermedad
cardiaca o diabetes, aun debe hacer ejercicio. La actividad fisica podria mas bien ayudarle. Para
casi todos los adultos mayores, caminar con paso rapido, montar bicicleta, nadar, levantar pesas
y trabajar en el jardin son actividades sin riesgo, especialmente si las comienzan a realizar
lentamente. Sin embargo, si usted tiene mas de 50 afios y no estd acostumbrado al ejercicio
activo, es recomendable que consulte antes con su médico. Usted también deber& hablar con un
médico si presenta o padece de lo siguiente:

Un sintoma nuevo del que todavia no ha hablado con el médico

Mareos o respiracion cortada

Dolor o presion en el pecho

Una sensaciébn de que el corazon esta saltando latidos, o palpitando acelerada o
agitadamente

Coégulos sanguineos

Una infeccién o fiebre acompafiada de dolor muscular

Pérdida de peso no planeada

Lesiones en el pies o los tobillos que no sanan

Hinchazon de las articulaciones

Una retina desprendida o que esta sangrando, una cirugia de 0jos o un tratamiento de los
0j0s con rayos laser

Una hernia

Una cirugia reciente de cadera o de espalda

Consejos preventivos

A continuacién se encuentran algunas recomendaciones para asegurarse de que esta haciendo
ejercicio de la manera adecuada:

Comience de forma pausada, especialmente si no ha estado activo por mucho tiempo y
vaya aumentando poco a poco las actividades y el esfuerzo que ejerce al hacerlas.

No aguante la respiracion durante los ejercicios de fortalecimiento. Esto podria ocasionar
cambios en la presion arterial. Al principio le puede parecer incomodo, pero lo correcto es
inhalar mientras levanta algo y exhalar a medida que se relaja.

Use equipo preventivo. Por ejemplo, use un casco para montar bicicleta o zapatos
adecuados para caminar o trotar.

A menos que su médico se lo haya limitado, asegurese de tomar suficiente liquidos cuando
esté haciendo ejercicio. Muchos adultos mayores no sienten sed, incluso si el organismo
necesita los liquidos.

Inclinese siempre hacia delante desde la cadera y no con la cintura. Evite doblar la espalda;
si su espalda se mantiene recta, es porque probablemente se esta inclinando de la manera
correcta.

Caliente los musculos antes de hacer ejercicios de estiramiento. Trate primero de caminar y
hacer ejercicio con pesas livianas en las manos.



El ejercicio no debe doler ni dejarlo muy cansado. Es posible que sienta un poco de molestia,
incomodidad o fatiga, pero no debera sentir dolor. Sin embargo, estar activo probablemente lo
haga sentir mejor.
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