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Una disminucion en su nivel de actividad fisicay una perdidade & Elder Nutrition and Food Safety

estabilidad y flexibilidad puede aumentar su probabilidad de caida. Otros factores que pueden
influenciar su riesgo de caida son pobre vision, disminucion de su fuerzafisico, y peligros al
rededor de su hogar tales como pobre luminosidad y pasillos congestionados.

Ejercicios en grupo, como por g emplo caminar, son una gran idea para mantenerse activo. En las
siguientes paginas les mostraremos una serie de gjercicios que pueden ayudarle a mantener o
mejorar su fuerza, flexibilidad y estabilidad. Consulte con su proveedor de salud antesde
iniciar cualquier programade gjercicios.

Antes de empezar:

e Vistaropacomoda que le permita moverse con facilidad.

e Si usted tiene problemas de estabilidad, busque a alguien que pueda
ayudarle o utilice una silla para apoyarse. Conforme usted progrese
CON Sus gjercicios intente usar menos ayuda.

e S usted se marea, le cuestarespirar, se encuentra desorientado, o siente cualquier
dolor, especiamente en €l pecho, pare inmediatamente y busque ayuda si es necesario.

e AsegUrese que mantiene una buena postura mientras realiza sus gjercicios. Mantenga la
espalda recta mientras esta parado y concéntrese en la parte del cuerpo que esta usando.

No todos los ejercicios sirven para todas las personas. Los ejercicios propuestos son para
principiantes. Si usted necesita un nivel mas avanzado pruebe a hacer los siguientes cambios:
¢ Intente no usar una silla para sostenerse o use solo una mano o un solo dedo para
apoyarse.
e Haga todas las repeticiones con una pierna antes de cambiar a la otra.
e Incremente el nimero de repeticiones.
¢ Afada pesas de mano o tobilleras de peso.
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Elevacionesde Talones

e Sitlese parado frente aunasilla. Agarrese a ella para mantener
el equilibrio.

e Lentamente elévese y manténgase en las puntas de los pies|o
ato posible.

e Mantenga esta posicion por unos dos segundos.

e Lentamente bagje los talones hastala posicion inicial.

e Repitade 8 al5 veces.

Flexion de Rodilla
e Sitlese parado frente aunasilla. Agarrese a ella para mantener
el equilibrio.
e Lentamentedoblelarodillay levante la pierna haciaarriba
tanto como le sea posible.
e Mantenga esta posicion por unos dos segundos.
e Lentamente baje el pie hastael piso.

e Alternelas dos piernas hasta que hayarealizado €l gercicio de

1
8 a 15 veces con cada pierna.
e Sitlese parado frente aunasilla. Agarrese a ella para mantener
el equilibrio.
e Lentamente suba unarodilla hacia su pecho, sin doblar la cintura
0 cadera
e Mantenga esta posicion por unos dos segundos.

Rodilla al Pecho

——

e Lentamente baje &l pie hasta el piso.

e Alternelas dos piernas hasta que hayarealizado el gercicio de 8
a 15 veces con cada pierna.

Extension de Cadera
e Paresede 12 a18 pulgadas detrasde lasilla

e Lentamente con la piernarectalevante la pierna hacia atras sin
doblar larodillao lacintura.

e Mantenga esta posicion por unos dos segundos.

e Lentamente bge e pie hasta el piso. / {
e Alternelas piernas hasta que hayarealizado €l gjercicio de 8 a 15 N
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Veces con cada pierna.

Levantamiento Lateral dePierna
e Sitlese parado frente aunasilla. Agarrese a ella para mantener €l equilibrio.
e Lentamente levante la piernalateralmente de 8 a 12 pulgadas.

e Mantenga esta posicion por unos dos segundos.
e Bagelapiernalentamente.
e Mantengalaespalday lasrodillas rectas mientras realiza este
gercicio.
e Alternelas dos piernas hasta que hayarealizado el gercicio
de 8 a 15 veces con cada pierna. "~

Sentar se en Cuclillas con Asiento

)
e Parese con unasillajustamente detras de usted.
e Uselosbrazosde sillon necesita mayor estabilidad.
e Siéntese usando los musculos de sus piernas para bajar su f
cuerpo hastalasilla. l
e Levantese lentamente con poca o ninguna ayuda de sus
brazos.

e Haga una pequefia pausa entre levantarse y sentarse para que
No Se maree.

e Repitaeste gercicio de 8 a 15 veces.

Estiramiento de Tendon dela Corva
e Siéntese con una piernaestirada en unasilla frente a usted.

e Doblaalacinturacaderay bae su pecho hacia su pierna
tanto como pueda

e No bloqueelasrodillas. Si quiere puede poner unatoalla
enrollada bajo su rodilla para mantenerla un poco flexionada.

e Repitacon lapierna opuesta.
e Mantengalaposicion de 15 a 30 segundos.

Estiramientos L aterales
e Manténgase parado.
e Ponga sus manos en las caderas. $
¢ Lentamente deslice una mano hacia su rodilla doblando la
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cintura lateramente.

e Mantengalaposicion de 15 a 30 segundos.
e Repitaen el lado opuesto.
Estiramiento dela Pierna

e Sitlese parado frente a una pared con las manos contra la pared
alaalturadel pecho.

e Tome un paso hacia atras con una pierna

e Doble un poco la pierna de enfrente. Asegurese que larodilla
no esté mas adelantado de los dedos del pie.

e Mantengalos dostalonesen el piso.

e Mantengalaposicion de 15 a 30 segundos.

e Repitacon la pierna opuesta.

Estiramiento Lateral dela Cabeza
e Pareseo siéntese en unasilla

e Lentamente doble |ateramente su cabeza para que su orgja
derecha vaya hacia su hombro derecho. Intente que no sea su / \'
hombro el que se mueva hacia arriba.

e Mantengalaposicion por unos dos segundos.
e Lentamente retorne su cabezaalaposicioninicial.
e Repitaeste gercicio de 5 a 10 veces alternando lados.

Barbilla al Pecho
e Parese o siéntese en unasilla

e Lentamente baje labarbilla hacia el pecho tan Iejos como Z
pueda.

e Mantengala posicion por unos dos segundos.
e Lentamente retorne su cabezaalaposicioninicial.
e Repitaeste gercicio de 5 a 10 veces.





