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FISIOTERAPIA
EJERCICIO PARA ADULTOS MAYORES

Trabajo de equilibrio, fuerza y movilidad para mayores

A continuacion encontrards una pauta de ejercicios para ganar fuerza y estabilidad. Los
ejercicios estan ordenados por tipo y siguen un orden de menor a mayor dificultad. Es
importante seguir las instrucciones que hay a continuacion antes de empezar con el plan.

Pautas a seguir:

* Los ejercicios NO deben en producir dolor. En caso de dolor deberia ser muy leve (maximo un
3 sobre 10) y estar seguros que el ejercicio se esta realizando correctamente.

* Sino sueles realizar ejercicio regularmente, los primeros dias puede haber molestias hasta que
tu cuerpo se adapta. Garantiza hacerlos correctamente.

¢ Sigue las indicaciones marcadas en las notas de cada ejercicio.
* Deberias realizar los ejercicios un minimo de 3 veces en semana.

* Deberias hacer los ejercicios un minimo de 8 semanas, los resultados del ejercicio terapéutico
se encuentran a medio-largo plazo aunque antes ya deberias encontrar algun cambio.

* Haz los ejercicios de forma suave y controlada. Ten en cuenta cual es el objetivo de cada uno.

* Haz un descanso entre series de minimo 1 minuto, es importante que los respetes para NO
generar excesiva fatiga.

* Evita hacer apneas (aguantar el aire) siempre acompafa el ejercicio con la respiracién.

* Si con estos ejercicios NO consigues mejorar o bien quieres lograr mas resultados encontraras
rutinas especificas como: pauta nivel avanzado adultos mayores, protocolo para artrosis de
cadera, lumbalgia, etc., en mi pagina web: www.judithcafhadas.com. En ellas accederas a
ejercicios planteados por fases, recomendaciones especificas de cada patologia, y pautas de
higiene postural imprescindibles para mejorar.

* En fases de dolor agudo NO se recomiendan ejercicios de Fuerza ya que se puede irritar mas
el tejido. Hay otros tratamientos para estas fases. Contacta con un profesional Fisioterapeuta
especializado.

e Si tienes alguna posible contraindicacion para realizar ejercicio (patologia cardiaca,

respiratoria, vértigos, medicacion, etc) consulta antes con tu médico. La realizacion de esta
pauta de ejercicios es totalmente responsabilidad personal de quien la lleva a cabo.

*Esta completamente prohibida la copia o distribucion de esta guia por derechos de copyright.
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Trabajo de equilibrio, fuerza y movilidad para mayores

CALENTAMIENTO

Bascula pélvica Rotacién toracica

Series: 3 | reps: 10

Series: 3 | reps: 10

De pie, sentado/a o tumbado/a,
coge aire y arquea la zona lumbar
dejando un espacio. Suelta el aire

llevando el pubis hacia delante,
rectificando la lumbar y hundiendo

el ombligo.

De pie, con un baston detras la
columna (opcional). Haz una
rotacién de tronco hacia un lado y
luego hacia el otro. Los pies deben
estar bien fijos en el suelo.

EQUILIBRIOY FUERZA

Flexion de cadera con apoyo
en silla

Abduccion de cadera con
apoyo en silla
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Series: 2 | reps: 10

Series: 2 | reps: 10

De pie con la espalda recta y con
apoyo en silla si lo necesitas. Abre
la pierna al lateral aguantando 3
segundos y vuelve despacio. Haz
las veces indicadas en cada
pierna. Intenta no inclinar el tronco
y apoyar firmemente la pierna en el
suelo.

De pie con la espalda recta y con
apoyo en silla si lo necesitas. Eleva
una rodilla aguantando 3 segundos

y baja despacio. Haz las veces
indicadas en cada pierna.

Flexion de hombro con bastén

Series: 3 | reps: 10

De pie coge un bastén separando
las manos un poco mas de la
anchura de los hombros. Sube los
brazos hasta la altura que toleres y
baja de forma controlada.

Extension de cadera con
apoyo en silla

Lf_““.
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Series: 2 | reps: 10

De pie con la espalda recta y con
apoyo en silla si lo necesitas.
Extiende la pierna atras
aguantando 3 segundos y vuelve
despacio. Haz las veces indicadas
en cada pierna. Intenta no inclinar
el tronco hacia delante ni arquear

la lumbar.
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Elevacion de talones de pie
con apoyo

Series: 3 | reps: 10

De pie con la espalda recta y apoyo
en silla si lo necesitas. Eleva los
talones, aguanta 3 segundos y
luego baja despacio. La bajada
debe ser en 4 segundos.

Levantarse de la silla con
apoyo

-9

Series: 3 | reps: 10

Siéntate en una silla con la espalda
recta y las piernas separadas a la
anchura de las caderas. Levantate
fijandote en que las rodillas vayan
alineadas con los pies. Baja
despacio. Los dedos de los pies
deben estar apretando el suelo en
todo momento.

www.judithcafadas.com

EJERCICIO PARA ADULTOS MAYORES

Trabajo de equilibrio, fuerza y movilidad para mayores

Equilibrio sobre una pierna

Series: 4 | seg: 30

Mantén el equilibrio sobre un pie. La
rodilla del pie del suelo debe estar
ligeramente flexionada y los dedos

de ese pie apretando el suelo. El
tronco debe estar quieto y no
inclinarse. Mantén el tiempo

indicado sin perder el equilibrio.

Puedes apoyarte si lo requieres.

Elevacion de una pierna
estirada

Series: 3 | reps: 10

Colécate estirado/a boca arriba.
Dobla una rodilla para que la lumbar
esté mas cémoda. Estira la otra
pierna y levantala del suelo hasta la
altura de la otra rodilla. Aguanta 5
segundos y bdjala despacio.
Puedes progresar poniendo una
eesa (lastre) en el tobillo.
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EXTREMIDAD INFERIOR

Flexion de cadera sentado

Series: 3 | reps: 10

Sentado/a en una silla eleva la
rodilla separando el pie del suelo.
Aguanta 3 segundos y baja
despacio. Repite las veces
indicadas en cada pierna.

Puente de gluteos

Series: 3 | reps: 10

Boca arriba con las rodillas dobladas a
90° y los pies apoyados. Bascula la
pelvis hasta que la lumbar quede en
contacto con la colchoneta. Luego eleva
la pelvis hacia el techo apretando los
gluteos y metiendo el ombligo para
dentro. Aguanta y baja despacio a la
posicion inicial. Puedes progresar
poniendo un peso sobre la pelvis.
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Aductor isométrico con
pelota
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Abduccidn de una pierna

La almeja

Series: 3 | reps: 10

Estirado/a boca arriba con las
rodillas a 90° y los pies bien
apoyados. Pon una pelota entre las
rodillas de manera que cadera-
rodillas-tobillos queden alineados.
Bascula la pelvis hasta que la
lumbar quede en contacto con la
colchoneta. Aprieta la pelota con
fuerza hacia dentro y aguanta unos
5 segundos. Relaja y vuelve a
repetir las veces indicadas.

Extension de rodilla sentado
con banda elastica

Series: 3| reps: 10

Siéntate en una silla con la espalda
recta y los pies bien apoyados. Pon
una banda elastica que una los dos
tobillos. Extiende la rodilla tensando
bien la banda. Lleva la punta del pie
hacia ti. Aguanta 3 segundos y
vuelve despacio a la posicion inicial.
Hazlo 10 veces con una pierna y
después la otra.

Series: 3 | reps: 10

Estirado/a de lado con la rodilla de
abajo doblada y la de encima
estirada. La espalda debe estar
recta. Eleva la pierna superior
unos 30° y aguanta 5 segundos.
Baja despacio. Puedes poner una
almohada entre las rodillas.

EXTREMIDAD SUPERIOR

Remo con banda elastica
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Series: 3 | reps: 10

Con la espalda recta ata una banda

elastica a una barandilla a la altura del

ombligo. Coge cada extremo con una
mano y tensa la banda
llevando los codos hacia atras,
conectando bien las escapulas.
Vuelve despacio controlando el
movimiento.
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Series: 3 | reps: 10

Estirado/a de lado con las rodillas
dobladas unos 90° y los pies juntos.
La espalda recta y no se debe
mover. Haz una rotacién externa de
cadera llevando la rodilla a mirar al
techo sin separar los pies. Luego
vuelve despacio a la posicion inicial.
Progresa con una banda elastica
entre las rodillas.

Aperturas de hombros con
banda elastica

|
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Series: 3 | reps: 10

De pie con la espalda recta y los
hombros hacia atras. Elige una
banda elastica de resistencia
adecuada. Abre el pecho y tensa la
goma hacia fuera juntando las
escapulas. Vuelve despacio y repite

las veces indicadas.
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ESTIRAMIENTOS

Curl de biceps y press de Estiramiento de gluteo e Estiramiento lateral
hombros con botellas isquiotibiales

‘ g . .

Series: 3 | reps: 10 Series: 3 | seg: 30 Series: 3 | seg: 30
Con la espalda recta coge dos ] ]
pesas o dos botellas de 1/2 quilo. Cégete por detras del muslo De pie, eleva un brazo y alarga
Dobla los codos pegados al cuerpo acercando la pierna al cuerpo y toda la columna hacia el techo
y luego eleva los brazos hacia arriba gxhepde la rodl,lla hasta notar el como S.I te leshraran de la coronilla.
. . . estiramiento detras del muslo. Lleva Luego inclinate para un lado hasta
como en la imagen. Mira hacia . - N L
delant tod to. Bai el pie hacia ti. El estiramiento debe notar el estiramiento en la zona
© ar.1 eento 0_ r.n’on.1e.n.o. aja. molestar pero no doler. Aguanta el lateral del tronco. Aguanta los

despacio a la posicion inicial. Repite tiempo indicado y vuelve a la segundos indicados.

las veces indicadas. Progresa en el posicién inicial suavemente.

peso con los dias.
Estiramiento de extensores

Estiramiento de gemelo de Estiramiento elevador de la
escapula de muneca

pie

Series: 3 | seg: 30 Series: 3 | seg: 30

Series: 3 | seg: 30

De pie, pon el pie a estirar atras. Siéntate en una silla con la . .
. . . . Extiende el codo, flexiona la
Inclinate hacia delante como en la espalda bien recta. Gira la cabeza N .
. o . . . mufieca como en la imagen y
imagen acercando la tibia al dorso hacia el lado contrario a estirar y N
. L aguanta el estiramiento unos
del pie. Cuando notes el flexiénala hasta que notes el .
L . N } 30 segundos. Puedes desviar
estiramiento aguanta el tiempo estiramiento por detras del cuello. ~ .
. - la mufieca hacia el lado del
Mantén los segundos indicados, o
dedo meiique.

indicado. No levantes el talon del

suelo. vuelve despacio y cambia de lado.
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TRABAJO CARDIOVASCULAR

Estiramiento de flexores Pedalier sentado Caminar
de muneca

el N &~
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Series: 3 | seg: 30 . .
| seg 10-30 minutos 30- 60 minutos
Extiende el codo, la muieca y .
, , . Camina de forma regular un
los dedos tal como en la Pedalea a un ritmo e intensidad . ,
. . minimo de dos veces al dia.
imagen y aguanta el progresiva. Aumenta los . .
. . ; , Con los dias ves haciendo
estiramiento unos 30 minutos con los dias. . . .
cambios de ritmo y ampliando
segundos. .
el tiempo.
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