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INTRODUCLION

El presente documento desarrollado por la Direccion de Deportes y Recrea-
cion de la Universidad de Playa Ancha, es una nueva guia orientadora de ac-
tividad fisica, la cual se elabora en el marco de la situacion de emergencia sa-
nitaria que hoy en dia vive el mundo a raiz de la pandemia por COVID-19. Este
documento se suma a las dos guias anteriores las cuales tenian un publico
objetivo, en el caso de la primera: familiar ademas de personas con una cultura
de actividad fisica baja a moderada y en el caso de la segunda guia, dirigida a
un publico con una cultura deportiva mas intensa y avanzada, como es el caso
de los propios deportistas. Esta tercera guia, esta dirigida a un publico que
merece nuestra atencién y preocupacion, es el grupo de “adultos mayores”.
Por lo mismo este documento tiene como objetivo fundamental la promocion
de habitos de vida activa y habitos saludables para que los adultos mayores se
mantengan activos y funcionales.

La OMS define la actividad fisica como “cualquier movimiento corporal produ-
cido por los musculos esqueléticos que exija un gasto de energia”y la calidad
de vida como “percepcién individual de la propia posicion en la vida dentro
del contexto de sistema cultural y de valores en que se vive y en relacién con
sus objetivos, esperanzas, normas y preocupaciones”. Es por esto que para dis-
frutar de una buena calidad de vida es necesario seguir un estilo de vida acti-
vo. Es decir, realizar reqularmente actividad fisica, seguir una dieta equilibrada,
tener un buen control emocional y mantener una amplia red de relaciones
interpersonales.

En Chile la esperanza de vida es de 85 anos para mujeres y de 80 afnos en va-
rones, se proyecta que en 2030 esta habra aumentado aproximadamente a 90
anos.

Se debe ser consciente de que la edad predispone el desarrollo de determi-
nadas patologias y que la actividad fisica previene y disminuye los efectos
negativos de las mismas. Uno de los mayores beneficios es la funcionalidad
en las actividades de la vida diaria (AVD), estas van a ser todas aquellas que las
personas realizan como parte de su rutina del dia a dia. Lo que otorga autono-
mia al adulto mayor mejorando también la capacidad de enfrentar elementos
estresores fisicos, psicoldgicos y sociales.

Le invitamos a utilizar esta guia, en la que encontrara una rutina de gimnasia
de mantencién para el adulto mayor, la cual sugerimos realizar 3 veces a la se-
mana. Este documento incluye ejercicios de movilidad articular, fortalecimien-
to, equilibrio y estiramientos. El presente documento es una guia orientadora
tanto para ser ejecutado por los propios adultos mayores como con colabora-
cion de las personas que estan al cuidado de ellos.
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. RECOMENDACIONES GENERALES
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Realizar la rutina dentro de la casa.

Antes de comenzar, buscar una superficie plana, no resbaladiza e iluminada.
Utilizar ropa y calzado cémodo para realizar la rutina.

Tener una silla firme para apoyarse y descansar.

Hidratacion antes, durante y después de la actividad.

Evitar cambios de temperatura bruscos.

Mantener una toalla a mano para secarse el sudor.

No realizar rutina final de estiramientos con la ropa sudada.

Mantener su ingesta de medicamentos segun indicacion médica.

En lo posible realizar la rutina acompanado por otra persona.

Apoyarse en la Escala de esfuerzo percibido y en la Escala visual analdgica que
vienen a continuacion:




Escala de esfuerzo percibido: sirve para dosificar de forma subjetiva la dureza
del entrenamiento y asi poder ajustarlo a nuestro estado del momento.
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ESCALA DE ESFUERZO PERCIBIDO
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Escala Visual Analégica (EVA): permite medir la intensidad del dolor con la
maxima reproductibilidad entre los observadores.
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lI. MOVILIDAD ARTICULAR

Realizar entre 8 y 12 repeticiones de cada movimiento. Estos deben ejecutarse
de manera lenta y trabajaremos en el nivel 1 de la escala de percepcién del
esfuerzo.

En todo momento puede utilizar como apoyo la zona superior del respaldo de
una silla.

Estos movimientos no deben ser dolorosos, si siente una molestia esta no
debe pasar del nivel 3 de la escala EVA. Si es mayor a esto, evitar ese ejercicio.

} CUELLO

Realizar movimientos de afir-
macion (cabeza arriba y abajo),
movimiento de negacion (giro
de cabeza derecha e izquierda)
y de inclinacion lateral.

__________________________________

Realice movimientos de hombro
hacia adelante y hacia atras.

Realice movimientos de hombro
hacia arriba y hacia abajo.

____________________________________




} HOMBROS Y BRAZOS

Realice movimiento de elevacion lateral de los brazos hasta que las manos se
junten sobre su cabeza.
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Realice movimientos de
apertura y cierre de puno

Realice movimientos circulares
con las manos en puio tanto hacia
afuera como hacia adentro.

_____________________________________________




} ESPALDA

Sentado en la mitad de adelante de la silla,
inclinese lentamente a tocar sus pies y luego
vuelva a la posicién sentado con espalda recta.

Sentado mirando al frente. Gire el tronco hacia
un costado. La mano que quedo por delante,
llévela a la rodilla contraria y ayudese a seguir
girando.

i —————— e ————————

___________________________________________________

Doblando la rodilla eleve la pierna hacia
adelante.

Con las manos en la cintura y sin inclinar el tronco,
eleve lateralmente una de sus piernas.

_____________________________________________________




} CADERAS Y PIERNAS

Doble la rodilla hacia atras intentando
que su talon llegue a la zona glutea.

De pie realice movimientos de balanceo
equilibrdndose sobre la punta de sus
pies y luego sobre los talones.




lll. RUTINA DE EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTG

» Realizar rutina 3 veces a la semana.

+ Realizar de 2 a 3 series de entre 8 y 15 repeticiones por ejercicio en cada
rutina.

« Mantenerse en un rango de nivel 1 o0 2 segun la escala de percepcién del
esfuerzo.

» Para reemplazar el uso de mancuernas utilice una botella de 500cc con
agua o arena.

Sentado o de pie levante un bra- . Fs
zo hacia el techo. Luego sin bajar
el brazo, doble el codo, llevando
el puio hacia atras. }

o

Sentado apoye el antebrazo en
un apoyabrazos o en su muslo y
con la palma hacia arriba doble
su mufeca hacia arriba y abajo.
Para reemplazar el uso de man-
cuernas utilice una botella de
500cc con agua o arena. }




Sentado o de pie sostener un peso
con los brazos estirados al cos-
tado del tronco y con las palmas
hacia el frente. Luego doblar los
codos, llevando los pufios hacia el
pecho. Para reemplazar el uso de
mancuernas utilice una botella de
500cc con agua o arena. }

De pie, sostenerse de una silla, levantar
un pie. Soltar la silla y tratar mantener el
equilibrio por al menos 10 segundos. Op-
cionalmente podria usar un palo de esco-
ba como bastén para equilibrarse.

Sentado, agarrar los brazos de la
silla y empujar con sus brazos de
manera que el cuerpo de despe-
gue de la silla. Puede utilizar la
fuerza de las piernas. }




Sentado o de pie, sostenga las
pesas a sus costados y a la altura
de los hombros, con las palmas
de la mano hacia el frente. Lue-
go levante ambos brazos arriba
de la cabeza, manteniendo los
codos ligeramente doblados.
Para reemplazar el uso de man-
cuernas utilice una botella de
500cc con agua o arena.

Sentado en la mitad anterior
de la silla con brazos en el
pecho. Pararse con la espalda
recta, ayudese con los brazos
para romper la inercia. Op-
cionalmente podria agregar
carga al ejercicio utilizando
una botella o bidén con agua
abrazéndolo firmemente a la
altura del pecho.

Parese detras de unasilla firme y sostén-
gase de la silla para mantener el equi-
librio. Levante lentamente una pierna
hacia atras, luego alterne las piernas. }




Parese de cara a una pared, co-
locdndose un poquito mas lejos
que el largo de sus brazos. Incline
su cuerpo hacia adelante y ponga
las palmas de las manos planas
sobre la pared a la altura de los
hombrosy alineadas con los hom-
bros. Acerque el cuerpo a la pared,
procurando tener la espalda recta
y luego aléjese. Opcionalmente
podria aumentar la carga del ejer-
cicio, partiendo con los pies mas

alejados de la pared. }

Parese detras de una silla firme, con
los pies separados y alineados con los
hombros. Lentamente parese de pun-
tillas, tan alto como le sea posible. }

Parese detras de una silla firme y sos-
téngase de la silla para mantener el
equilibrio. Lentamente levanta una
pierna hacia atrds, manteniéndola
recta, sin doblar la rodilla ni poner los
dedos del pie en punta. Trate de no
inclinar el tronco hacia adelante. }




De pie o sentado, sostenga un peso
hacia abajo, a sus costados, con las
palmas de la mano hacia adentro.
Luego levante ambos brazos desde
los lados, hasta alcanzar la altura de
los hombros. Para reemplazar el uso
de mancuernas utilice una botella
de 500cc con agua o arena. }

De pie o sentado, sostenga un peso
hacia abajo, a sus costados, con las
palmas de la mano hacia atras. Lue-
go levante ambos brazos hacia el
frente, hasta alcanzar la altura de los
hombros. Para reemplazar el uso de
mancuernas utilice una botella de
500cc con agua o arena. }

Siéntese en una silla con la espalda
apoyada en el respaldo de la silla.
Solamente la parte delantera de los
pies y los dedos del pie deben tocar
el piso. Ponga una toalla enrollada al
borde de la silla y debajo de los mus-
los para obtener soporte. En seguida
extienda una pierna hacia adelante
tan recta como le sea posible, pero no
agarrote o trabe la rodilla. Los dedos
del pie deben apuntar al techo. Lue-

go alterne. }




IV. ESTIRAMIENTOS

Realizar los siguientes estiramientos, manteniendo la posicién por al menos
15 segundos, al finalizar la actividad. Puede repetir los estiramientos mas de
una vez al dia.

La sensacion al estirar debe ser agradable y no dolorosa. Apdyese en la escala
EVA que esta al principio de este documento.

} ESTIRAMIENTO POSTERIOR DE CUELLO

1
1
. Llevar mentén al pecho y con ambas
' manos apoyadas en la zona de la nuca,
. generar presion hacia abajo.

1

1

1

_____________________________________________

1

1

i Sostener por detras de la espalda una mu-
' feca con la otra mano, para mantener el
. hombro del brazo jalado abajo. Luego incli-
*nar el cuello hacia el lado contrario al hom-
: bro descendido.

______________________________________________




} ESTIRAMIENTO POSTERIOR DE MUSLO

i En posicién sentada con una pierna estirada y
+laotraapoyada, ir con las manos a tocar la pun-
' tadelos pies.

1

Variacion: En posicién de espaldas, doblar una
rodilla y apoyar la planta del pie, la otra pier-
na elevarla hacia el techo y con ambas manos
desde el muslo jalar hacia la cabeza de manera
suave.

___________________________________________________

Parado, flexionar una rodilla hacia atrds y tomar
con la mano del mismo lado desde el tobillo, jalar
hacia el gluteo y llevar la cadera hacia adelante.

Variacion: mismas instrucciones, realizar la ma-
niobra recostado hacia un lado, el lado a estirar es
el que queda por encima.

___________________________________________________




} ESTIRAMIENTO GLUTEO

1
1
! Acostado de espalda, llevar una pierna al
. pecho y abrazarla, generando presion ha-
1 .

' cia el cuerpo.

1

___________________________________________________

.
i Adelantar una pierna y flectarla, la pierna poste-
' rior mantenerla con la rodilla completamente es-
. tiraday con el talon apoyado. Finalmente llevar la
- cadera hacia adelante.

.

.

Adelantar una pierna y flectarla, la pierna pos-
terior de igual forma flectarla con el talon apo-
yado. Finalmente llevar la cadera hacia adelante.

_________________________________________________

} ESTIRAMIENTO DE PECTORAL

Sentado en una silla abrir al maximo los brazos a
la altura del pecho, insistiendo levemente hacia
atras.

__________________________________________________




} ESTIRAMIENTO DE FLEXORES DE MUNECA

Estirar el brazo frente al cuerpo con la palma ha-
cia adelante y los dedos estirados hacia abajo.
Con la otra mano tomar los dedos y jalar hacia
el cuerpo.

__________________________________________________

puno. Con la otra mano tomar el puiio y jalar ha-

1

1

i Estirar el brazo frente al cuerpo con el dorso de

' lamano hacia adelante y los dedos flectados en [ 2= 2
| i
. cia el cuerpo.

1

_____________________________________________________

Sentado, apoyar las palmas de las manos
en la zona superior de la rodilla, mirar al
frente y extender al maximo la espalda.

Luego llevar el mentén al pecho y flectar
al maximo la espalda, llevando los hom-
bros hacia el frente.
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