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o ) Instituto Nacional sobre
El Ejercicio y Su Salud: Su Guia Personal para el Envejecimiento
Mantenerse Sano y Fuerte

CAPITULO 4 - Ejemplos de Ejercicios

Hay varias clases de actividades fisicas que pueden mejorar su salud e independencia. Si usted decide hacer |os gjercicios de
este libro u otras actividades que cumplan el mismo objetivo, trabaje gradualmente hasta llegar a cubrir las cuatro areas
detalladas aqui: Laresistencia, lafuerza, el equilibrio, y €l estiramiento. Aqui hay algunos puntos para recordar mientras
comienza a aumentar su actividad:

. Si usted deja de hacer gercicio y regresa después de varias semanas, debe poner apenas la mitad del esfuerzo que
ponia al tiempo de suspenderlo, aumentando el esfuerzo gradualmente. Algunos de los efectos de los gercicios de
resistenciay reconstruccién muscular se deterioran dentro de 2 semanas, Si estas actividades son reducidas
considerablemente; y pueden desaparecer completamente si no se hacen por 2 a8 meses.

. Cuando un gercicio requiere que se doble hacia adelante, doblese ala altura de la cadera, no de lacintura. Si usted
mantiene su espalday sus hombros alineados mientras se dobla hacia adelante, se asegurara que se esta doblando
correctamente, de la cadera. Si nota su espalda o sus hombros jorobandose en cualquier parte mientras se dobla hacia
adelante, tdmelo como una sefid de que se esté doblando incorrectamente, en la cintura. Doblarse en la cintura puede
causar fracturas de la columna vertebral en gente con osteoporosis.
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. Esposible combinar gercicios. Por gemplo, subir escalones ayudan a mejorar laresistenciay fortalecen los musculos
de las piernas a mismo tiempo.

Vea los gréficos para registrar sus actividades al final de este libro.
Como meorar su resistencia

Cuaquier actividad que aumente el ritmo cardiaco y larespiracion por un largo tiempo, puede ser un gjercicio de resistencia,
como por g emplo caminar, correr, nadar, o barrer.

Cuanto, y cuan frecuente

. Aumente su resistencia gradualmente, empezando con un minimo de 5 minutos de actividades de resistenciaala
vez.

. Comenzando con un nivel bajo de esfuerzo y gradual mente aumentandol o es especialmente importante si usted ha
estado inactivo por mucho tiempo. Puede tomar meses para ir de un estilo de vida muy sedentario ya establecido,
a hacer algunasdelas actividades sugeridas en esta seccion.

. Su objetivo es poder llegar, eventualmente, a un nivel moderado-vigoroso que aumente su respiracion y ritmo
cardiaco. Usted deberia sentir cierta dificultad en este nivel (nivel 13 en la escala de Borg).

. Unavez que usted alcance su objetivo, puede dividir sus gjercicios en sesiones de no menos de 10 minutos a la vez,
siempre que sumen un total de por 1o menos 30 minutos al fin del dia. Hacer menos de 10 minutos alavez no le darén
los beneficios cardiovasculares y respiratorios deseados. (La excepcion a esta guia es cuando apenas ha comenzado
con el programa).

. Su objetivo es poder llegar hasta un total de 30 minutos minimo de gjercicio de resistencia, en la mayoria, o en
todoslos dias de la semana. Cuanto més frecuente tanto mejor; y si puede hacerlo todos |os dias, mejor todavia.

Suger encias para medir su esfuerzo

Aqui tiene algunas guias simples que puede utilizar para medir cuanto esfuerzo le esta poniendo a sus
actividades deresistencia

. Hablar no toma mucho esfuerzo durante actividades moderadas. Pero es dificil hablar durante
actividades vigorosas.

. Si tiene una disposicion atranspirar, es probable que no transpire durante actividades livianas (excepto
en dias de mucho calor). Su transpiracion aumentard durante ejercicios o actividades vigorosas, 0 si
realiza actividades moderadas durante un largo tiempo.

. Después de actividades vigorosas sentira sus muscul os gomosos, pero no después de actividades
livianas. ° Un médico que se especializa en gjercicios para adultos mayores de edad dice lo siguiente
sobre el esfuerzo que uno pone durante gercicios de resistencia: "iSi no puede hablar mientras hace
gercicios, € gercicio es muy dificil, pero si puede cantar una cancién, el gercicio es muy facil!

Evitando riesgos

L as actividades de resistencia no deberian hacerle respirar tan agitadamente que usted no pueda hablar. No deberian causarle
mareos ni dolor de pecho.

. Hagaun poco de actividad liviana antes y después de su sesion de gjercicios de resistencia, para precalentar y enfriar
el cuerpo (gjemplo: caminar lentamente).
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. Estire los muscul os después de hacer actividades de resistencia, mientras sus muscul os todavia estén calientes.
. Mientras usted envejece, su cuerpo puede no indicarle el deseo de beber cuando necesita agua. En otras palabras, usted

puede necesitar agua, pero no tendra sed.

. Asegurese de beber liquidos cuando realiza cualquier tipo de actividad que le haga perder fluido através de la
transpiracion. Lareglageneral es: cuando usted note que tiene sed, ya puede estar casi deshidratado (bajo en fluidos).
Estaregla esimportante todo el afio, y especialmente importante cuando hace un calor sofocante; que es cuando la
deshidratacion es més probable. Si su doctor |e ha pedido que limite laingestion de liquidos, asegurese de consultarlo
antes de aumentar la cantidad de liquidos que toma mientras hace gjercicio. Lainsuficiencia cardiacay la enfermedad
renal son gjemplos de enfermedades cronicas que frecuentemente requieren la restriccion de fluidos.

. Losadultos de edad avanzada pueden ser afectados por € calor y el frio més que otras personas de menor edad. En
casos extremos, exponerse a demasiado calor, puede causar insolacion, y laexposicion atemperaturas muy frias puede
producir hipotermia (una caida peligrosa en latemperatura del cuerpo). Si usted hace gercicios a aire libre, vistase
con varias prendas, asi es posible agregar o quitar ropa cuando sea necesario.

. Use equipos de seguridad para prevenir heridas. Por gjemplo, lleve puesto un casco cuando monte en bicicleta, y
pongase equipo protector paralas actividades como esquiar y patinar. Si usted camina o trota, use calzados apropiados

para esa actividad.

Progresando

Cuando usted esté listo para aumentar € nivel de gercicios o actividades, primero aumente la cantidad de tiempo que usa
para hacer actividades de resistencia; después aumente la dificultad de esas actividades. Por gemplo: Primero, aumente
gradualmente el tiempo a 30 minutos durante varios dias 0 semanas (0 meses, segun su condicion) caminando distancias més
largas, después comience a caminar subidas més empinadas, 0 a caminar con mas energia.

Ejemplos de Actividadesy Ejercicios de Resistencia

Estalista muestra g empl os de actividades
moderadas para personas de edad avanzada.
Aquellas personas que han estado inactivas por
mucho tiempo, deberan tratar de llegar a hacer
estas actividades en forma gradual.

M oder ado:

L&
. Natacion ' Lau

. Montar
en
bicicleta
. Montar
en una
. bicicleta
de -~ I
gercicio il e
. Jardineria
. Caminar
ligero
. Limpiar el piso
. Golf (sin carro eléctrico)
. Tenis(dobles)
. Ping Pong
. Voleibal

Esta lista muestra g empl os de actividades vigorosas.
Aquellas personas que han estado inactivas por mucho
tiempo o que tienen algunos de | os riesgos listados en
el Capitulo 2, no deberian comenzar su plan de
gjercicio con estas actividades.

Vigor 0so:

. Subir escaleras/ escalones o escalar montafas
. Nadar muchas vueltas continuas en la piscina
. Escalar rocas 0 montafias

. Caminataenérgica

. Apaear :
nieve f f“' sy
f.--_i ) 4
. Esquiar
. Tenis
. Trotar
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. Remar
. Bailar

Como megorar su fuerza

Cambios muy pequefios en el tamafio de sus muscul os pueden hacer una gran diferencia en su fuerza, especialmente en gente
gue ya ha perdido parte del musculo. El crecimiento muscular puede ser pequefio, y hastainvisible, pero 1o ayudara a mejorar
su habilidad fisicay podra hacer con més facilidad cosas comunes, como levantarse de una silla o subir escalones.

Sus muscul os estan activos alin cuando usted duerme. Las células estan
todavia haciendo las actividades rutinarias que necesitan hacer para
mantenerse vivas. Este proceso se [lama metabolismo, y consume calorias.
i Esto puede ayudar a mantener su peso bajo control, aln cuando esté
dormido!

Practigue sentandose der echo
Siéntese o parese con sus hombros hacia
atrés pero no argueados, mantenga esta
posicion mientras respiramuy lentay
profundamente. Puede hacer este
gercicio acuaquier hora

Acercadelos gerciciosde fortalecimiento

Para hacer lamayor parte de los siguientes gjercicios de fortalecimiento, se necesitalevantar o empujar pesas o agun objeto
pesado, y aumentar gradualmente la cantidad de peso que usa. Usted puede usar pesas paralas manosy los tobillos que se
venden en las tiendas deportivas; 0 puede usar cosas como botellas de leche vacias llenas de arena o agua, o calcetines llenos
defrijoles. Hay muchas alternativas paralos € ercicios mostrados agui.

Cuanto, y cuan frecuente

. Hagagercicios de fortalecimiento para todos |os grupos principales de
musculos, por o menos dos veces a la semana. No haga gjercicios de
fortalecimiento del mismo grupo de musculos 2 dias seguidos.

. Dependiendo de su condicidn, usted quizés necesite comenzar
usando no més de 1 a 2 libras de peso; o completamente sin peso
aguno. Lostgidos finos que amarran las estructuras de su
cuerpo, necesitan adaptarse a los gjercicios de fortal ecimiento.

. Useun minimo de peso la primera semana, y vaya aumentandolo
gradualmente. Comenzando con pesas gque son demasiado pesadas,
puede causarle lesiones.

. Al mismo tiempo, recuerde gque tiene que ir agregando un poco Mas de peso, para aprovechar |os beneficios de los
gjercicios de fortalecimiento. Si no desafia a sus muscul os, no obtendré los beneficios de los gercicios de
fortalecimiento (la seccidn "Progresando” més abgjo le dird como hacerlo).

. Al hacer gercicios de fortalecimiento, hagade 8 a 15 r epeticiones seguidas. Espere un minuto, luego haga otra serie
de 8 a 15 repeticiones seguidas del mismo gercicio. (Consgjo: mientras espera, puede estirar el musculo que acaba de
usar o podria hacer un gjercicio de fortalecimiento diferente, usando otros muscul 0s).

. Tome 3 segundos para levantar o empujar una pesa; mantenga la posicion por 1 segundo, y tome otros 3
segundos para bajarla. No deje caer |a pesa bruscamente; es muy importante bajar 1as pesas |lentamente.

. El gercicio con pesas debe sentirse entre dificil y muy dificil (15 a 17 en laescalade Borg). No deberia sentirse
demasiado dificil. Si no puede levantar o empujar una pesa 8 veces, significa que es demasiado pesada para usted.
Reduzca la cantidad de peso. Si puede levantar una pesa més de 15 veces seguidas, significa que es muy liviana para
usted. Aumente la cantidad de peso.

. Estirese después de |os gjercicios de fortalecimiento, cuando sus muscul os estén alin calientes. Si se estira antes de los
gjercicios de fortalecimiento, aseglrese de primero precalentar |os muscul os (caminando o "haciendo misculo” con €l
brazo, por ejemplo).
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Evitando riesgos

. No contenga su respiracion durantelos

- Como funcionan los musculos gercicios defortalecimiento. Respire
normalmente. No respire mientras se esfuerza,

¢Qué es o que hace que sus muscul os se agranden cuando los puede causar cambios en la presién de sangre.

flexiona -por g emplo, cuando hace "musculos’ con su brazo? Esto es especialmente cierto en gente con

enfermedades cardiovascul ares.
Las células del musculo contienen filamentos largos de proteina, . Si hatenido una cirugiade la cadera,

uno a lado del otro. Cuando usted quiere que un musculo se consulte con el médico que lo oper6 antes de
mueva, su cerebro enviala sefial alos nervios para que éstos hacer |0s gjercicios correspondientes ala parte
estimulen los muscul os. Una reaccion quimica en los muscul os inferior del cuerpo.

ocurre, causando que los filamentos de proteina se deslicen unos . Si hatenido una cirugia de la cadera, no
sobre |os otros, acortando la medida de las células del musculo. cruce las piernas, y no doble sus caderas més
Cuando usted "hace musculos' y ve como se acumulay se hincha,  alla de un angulo de 90 grados.

en realidad |os esta viendo acortarse mientras |os filamentos de . Evite dar jalonazos o tirones cuando se
proteina se enciman entre ellos. Cuando hace regularmente gjercite con pesas. Eso puede causar lesiones.
gjercicios desafiantes que construyen fuerza, los atados de Use movimientos suaves, y mantenidos.
filamentos de proteina dentro de |as células crecen. . Evite"trabar" o "fijar" las articulaciones de

los brazosy las piernas en una posicion rigida.
(Un consejo sobre como enderezar sus rodillas. contraigalos musculos del muslo. Esto levantara susrétulasy las
protegerd.)

. Respire hacia afuera mientras levanta o empuja, y respire hacia adentro mientras se relgja. Por ggemplo, si esta
haciendo levantamiento de piernas, respire hacia afuera, mientras las levantay hacia adentro mientras las baja. Es muy
probable que esto no se sienta natural al principio, y tendra que concentrarse en hacerlo, hasta que se acostumbre.

. Un poco de dolor muscular es normal después de hacer gjercicios de construccion muscular, que puede durar un par de
dias. Pero el agotamiento, el dolor intenso en las articulaciones, o las contracciones molestas de |os musculos, no 1o
son. Estos ultimos sintomas pueden significar que esta haciendo |os gjercicios incorrectamente.

. Ninguno de los gjercicios deberia provocarle dolor. El rango dentro
del cual usted mueve los brazosy las piernas, nunca debera provocarle dolor.

Sar copenia: Una Palabra Que Usted Probablemente Escuchara Mas De Una Vez

Se sabe que los gjercicios que construyen muscul os pueden mejorar lafuerza en la mayoria de adultos de edad avanzada,
pero todavia hay mucho que no se sabe sobre la pérdida de tegjido muscular y el envejecimiento. Los investigadores
quisieran saber, por giemplo, si hay otros factores aparte de un estilo de vida sedentario que contribuyan ala pérdida de
musculo. ¢Es posible que el mismo envejecimiento cambie los musculos de la gente de edad avanzada? ¢Estala pérdida
de muscul o relacionada con |os cambios hormonales o la nutricion? Estos son |os tipos de preguntas que | os cientificos
examinan ahora. Las respuestas pueden descubrir nuevas formas de ayudar a conservar nuestra fuerza mientras

envej ecemos.

En este libro, usamos la palabra" fragilidad" para describir la pérdida de musculo y fuerza frecuentemente vista en gente
de edad avanzada, porque es una palabra con la que la mayoria de la gente esta familiarizada. El problemaes que la
"fragilidad" tie ne més de un significado. Una mejor palabra para usar, pero una que la mayoria de la gente no ha oido, es
"sarcopenia”. Es la palabra que los investigadores tienen para significar no solo la pérdida de muasculo y fuerza, sino
también la disminucién de la calidad de tejido fino del musculo. Es una pal abra que usted probablemente va a escuchar
mas en el futuro, ya que la sarcopenia es una area muy activa de investigacion.

Progresando

file:///C|/Documents%20and%620Settings/ Richard%20A ... %20Fuerte%20-%20CA Pl TUL 0%204%20°%20Ejercicios.htm (5 of 24)12/17/2004 5:32:43 AM



El Ejercicio y Su Salud: Su Guia Personal para Mantenerse Sano y Fuerte - CAPITULO 4 ° Ejercicios

. El aumento gradual de peso que use en sus g ercicios es crucial para construir su fuerza.

. Cuando pueda levantar una pesa entre 8 a 15 veces, puede aumentar la cantidad de peso que usa en la siguiente sesion.

. Aqui hay un gemplo de como progresar gradualmente: Comience con una pesa que pueda levantar solamente 8 veces.
Continte usando esa pesa hasta que pueda levantarla de 12 a 15 veces. Agregue més peso hasta que sea posible
levantar solamente 8 veces. Use este peso hasta que pueda levantarlo de 12 a 15 veces, después agregue méas peso.
Sigarepitiendo. Nosotros no le podemos decir exactamente cuéntas libras debe levantar o cuantas millas debe caminar
para poder alcanzar un nivel moderado o vigoroso de gjercicio, porque lo qué es facil para una persona puede ser
dificil paraotra. El esfuerzo se siente diferente en cada persona.

. Lo quesi podemos darle es un consegjo basado en estudios cientificos: escuche a su propio cuerpo. Los investigadores
han determinado que el nivel de esfuerzo, que usted piensa que ha puesto en una actividad, es casi igua a esfuerzo
fisico que en realidad le ha dedicado a esa actividad. En otras palabras, si su propio cuerpo leindicaque e gercicio
gue esta haciendo es moderado, (seguramente €l ritmo del corazon selo indicard) eso quiere decir que esta
gjercitandose a un nivel moderado. Por g emplo, mientras esté en plena actividad fisica, puede sentir que se esta
esforzando, pero que no hallegado a su limite.

. Unaformade saber cuanto esfuerzo deberia dedicar a una actividad es usando algo Ilamado la escala de Borg, en la
pagina siguiente. Gunnar Borg fue el cientifico que desarroll6 esta escala. Los nimeros de laizquierda no indican
cuantas veces ni cuantos minutos debe hacer una actividad; sdlo son unas guias para que usted mismo mida el nivel de
esfuerzo que se requiere para cada actividad.

¢Cuanto esfuerzo debo poner en los g er cicios?

Nosotros no le podemos decir exactamente cuantas libras debe caminar para poder acanzar un nivel moderado o vigoroso de
gjercicio, porque lo qué es fécil para una persona puede ser dificil paraotra. El esfuerzo se siente diferente en cada persona.

Lo que si podemos darle es un consejo basado en estudios cientificos: escuche a su propio cuerpo. Los investigadores han
determinado que € nivel de esfuerzo, que usted piensa que ha puesto en una actividad, es casi igua al esfuerzo fisico que en
realidad le ha dedicado a esa actividad. En otras palabras, si su propio cuerpo leicdicaque el gercicio que esta hacienda es
moderado, (seguramente el ritmo del corazdn se lo indicard) eso quiere decir que esté gercitandose a un nivel moderado. Por
gjemplo, mientras esta en plena actividad fisica, puede sentir que se esta esforzando, pero que no hallegado a su limite.

Unaforma de saber cuanto esfuerzo deberidedicar a una actividad es usando algo llamado |a escala de Borg, en la pagina
siguiente. Gunnar Borg fue € cientifico que desarroll6 esta escala. Los nimeros de laizquierda no indican cuantas veces ni
cuantos minutos debe hacer una actividad; sdlo son unas guias para que usted mismo mida el nivel de esfuerzo que se
requiere para cada actividad, teniendo en cuenta que cuanto més alto es el nUmero, mayor es el esfuerzo.

Paralos g ercicios deresistencia, debera progresar gradualmente su esfuerzo hasta alcanzar €l nivel 13 - un nivel maso
menos dificil. Algunos pueden sentirse en el nivel 13 cuando caminan; otros lo sentiran cuando trotan en las montafias. Los
dos estén correctos. Solo usted sabe como e gjercicio se siente en su cuerpo.

Los g ercicios de fortalecimiento estan mas arribaen la La Escala de Borg
escalade Borg y necesitan un esfuerzo mayor.

Gradualmente, eleve su esfuerzo al nivel 15 a 17 -de Menor Esfuerzo
dificil amas dificil- para edificar los muscul os. Puede 6

calcular cuanto esfuerzo esta haciendo comparandolo con
el méximo esfuerzo que usted es capaz de realizar. Notara
que su fuerza comienza a aumentar rapidamentecuando 8

comience a esforzarse mas alla de lo moderado en sus 9 muy facil
gjercicios de fortalecimiento. 10

7 muy, muy facil

Usted puede gradual mente seguir aumentando sus 11 facil Zona
actividades mientras el cuerpo se adaptay se pone en
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buena formafisica. Se dar& cuenta que, por gjemplo,
cuando camina sentird que estabaa un nivel 13 enla
escalade Borg, pero ahoratiene que subir una montafia
para sentir el mismo agotamiento. Mas adelante,
descubrira que necesita subir una montafia més alta para
sentir [o mismo.

Laescalade Borg esmuy simple de usar. Pero si siente
gue su nivel de esfuerzo no coordina con los nimeros de
la escala -siente que no esta progresando o se siente
decaido después del esfuerzo realizado-- consulte con los
profesionales del gercicio que aparecen en el Capitulo 3
(bgjo € titulo "Como Encontrar Un Profesional
Calificado"). Estos expertos conocen lacienciade la
escalade Borg, y ellos le pueden ensefiar como coordinar
su nivel de esfuerzo con los nimeros de la escala.

£

Ejemplos de g ercicios de Fortalecimiento

L evantamiento de brazos
P arafortalecer los miscul os de los hombros.

=

Siéntese en una silla con su espalda derecha.

12
13

14
15

16
17

18
19
20

mas o menos dificil

dificil

muy diffcil

muy, muy dificil

Mayor Esfuerzo

2. Mantenga los pies planos sobre €l piso, distanciados y alineados con sus

hombros.

w

pal mas hacia adentro.

Mantenga la posicién por 1 segundo.

L entamente bgje los brazos a los costados. Pausa.
Repita el gercicio de 8 a 15 veces.

Descanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones.

© N O A

Levantandose delasilla

Para fortalecer los musculos del abdomen y de los
muslos. Su objetivo es hacer este gercicio sin € uso de
las manos, mientras usted progresay se pone mas fuerte.

1. Coloque una amohada en el respaldo de una
silla

2. Siéntese en € medio o en la parte de adelante de
lasilla, con lasrodillas dobladas y los pies planos
sobre €l piso.

3. Recuéstese hacia atras sobre la almohada, en
posicion semi-inclinada; la espalday los hombros
deben estar alineados y derechos.

4. Inclinese hacia adelante con minimo uso de sus
manos (0 sin € uso de sus manos, si usted

Con algun peso en las manos, cologue los brazos alos costados, con las

L evante ambos brazos hasta |la altura de sus hombros, paralelos a piso.

=3

de
Resistencia

Zona
De
Fortalecimiento
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No

© ®

puede). Su espalda ya no deberia estar apoyada
sobre la amohada.

Lentamente levantese de la silla, con minimo uso
de las manos.

L entamente vuélvase a sentar.

Mantenga su espalday hombros derechos
mientras haga este gercicio.

Repita el gercicio de 8 a 15 veces.

Descanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones
adicionales.

Flexion de biceps
Parafortalecer los
muscul os superiores

[
| 1)
A
delos brazos. ’1

. Siéntese en una /P'

. Mantengalos

o
Y

sillasin apoya e
brazos, con su
espalda
recostada en €l
espaldar dela
silla

pies planos

sobre e piso, distanciados y alineados con sus hombros.

Sostenga las pesas con |os brazos derechos y |as palmas hacia adentro.

L entamente suba €l brazo, doblando €l codo. Levante la pesa girando la palma de la mano hacia su pecho.
Mantenga la posicién por 1 segundo.

Pausa. Lentamente baje su brazo alaposicion original.

. Repitacon €l otro brazo.
. Alterne hasta que haya repetido el gercicio de 8 a 15 veces con cada brazo.

Descanse; después haga otra serie de 8 a 15 repeticiones, alternando |os brazos.

Flexion plantar
Para fortalecer los musculos del tobillo y la pantorrilla. Si puede, use pesas de tobillos.

O, wWNE

~

Pérese derecho, agarrandose de una mesa o una silla para mantener el equilibrio.
Lentamente parese en la punta de los pies, |0 més alto posible.

Mantenga la posicion por 1 segundo.

L entamente baje sus talones hasta €l piso.

Haga el gercicio de 8 a 15 veces.

Descanse por 1 minuto, después haga otra serie de 8 a 15 repeticiones, alternando las
piernas.

Variacion, amedida que su fuerza aumente: Mientras vaya ganando fuerza, haga el
gjercicio sobre una pierna solamente, alternando las piernas, por un total de 8 a15
veces sobre cada pierna. Descanse un minuto, después haga otra serie de 8 a 15
repeticiones, alternando las piernas.

Extensiéon detriceps
Para fortalecer |os muscul os posteriores de la parte superior de los brazos. (Si sus hombros no son demasiado flexibles para
hacer este gjercicio salte a gercicio aternativo "Flexiones verticales de asiento” en la proxima pagina).
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Durante el gjercicio, mantenga su mano libre como soporte de la mano con la pesa.

Siéntese en la parte de adelante de una silla.
2. Mantenga los pies planos sobre el piso, distanciadosy
alineados con sus hombros.
3. Sostengala pesa con la mano, levante ese brazo hacia el a
techo, con la palma hacia adentro. >
Soporte el brazo levantado con la otra mano. b
Doble el brazo levantado hasta laalturadel codo y baje la
pesa hasta el hombro. 1. /
L entamente enderece €l brazo otravez.
Mantenga la posicién por 1 segundo.
L entamente doble el brazo hacia el hombro otravez.
Pausa. Después repita doblando y enderezando el brazo
hasta que haya hecho €l gercicio de 8 a5 veces.
10. Repitael gercicio de 8 a 15 veces con € otro brazo.

Descanse.

11. Repitaotra serie de 8 a 15 veces con cada brazo.

SR

© NS

Flexiones verticales de asiento (Ejercicio alternativo de
espalday delaparte superior delos brazos)

Este movimiento aumentaré la fuerza de sus brazos, aunque no
pueda levantarse del todo. No use sus piernas ni pies para
ayudarse, 0 Uselos o menos posible.

Siéntese en una silla con apoya-brazos.
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2. Inclinese un poco hacia adelante; 1a espalday |os hombros deben estar derechos.

3. Agérrese de los apoya brazos. Sus manos deberian estar a nivel del tronco de su cuerpo o apenas un poco mas
adelante.

Coloque los pies un poco debajo de lasilla, os talones levantados, dejando todo el peso sobre |os dedos de los piesy
los antepiés.

L entamente empUjese hacia arriba usando sus brazos, no sus piernas.

Lentamente bgjese ala posicién original.

Repita el gercicio de 8 a 15 veces.

Descanse; repita el gercicio de 8 a 15 veces adicionales.

e

o N U

Flexion derodilla
Para fortalecer |os muscul os posteriores de los muslos. Si puede, use pesas de tobillo.

=

Parese derecho; agarrandose de una silla o mesa para mantener el equilibrio. 3
L entamente doble su rodillalo mas que pueda. No muevala parte de arriba de la {
pierna; solamente larodilla. p
Mantenga la posicién.

Lentamente baje su pie alaposicién original.

Repita con la otra pierna.

Alterne | as piernas hasta que haya hecho de 8 a 15 repeticiones con cada pierna.
Descanse; después haga otra serie de 8 a 15 repeticiones, alternando las piernas.

N

N ok

Flexién de cadera
Para fortalecer los mlsculos de las piernas y la cadera. Si puede, use pesas de tobillo.

1. Parese derecho detrds o al costado de una silla o una mesa, sosteniéndose de ella con
una mano solamente para mantener el equilibrio.

L entamente doble una rodilla hacia su pecho, sin doblar su cintura o cadera.
Mantenga la posicién por 1 segundo.

L entamente baje la pierna hasta el piso.

Repita con laotra pierna.

Alterne las piernas hasta que haya hecho de 8 a 15 repeticiones con cada una.
Descanse; después haga otra serie de 8 a 15 repeticiones, alternando las piernas.

NoOoOg,rwWN

Flexion de hombro
Parafortalecer los misculos del hombro.

file:///C|/Documents%20and%620Settings/Ri chard%20...20Fuerte%620-%20CA PI TUL 0%204%20°%20E;jercicios.htm (10 of 24)12/17/2004 5:32:43 AM



El Ejercicio y Su Salud: Su Guia Personal para Mantenerse Sano y Fuerte - CAPITULO 4 ° Ejercicios

1. Siéntese en unasilla con su espalda derecha.

Pies planos sobre €l piso; distanciados y alineados con |os hombros.

Sostenga las pesas, con |os brazos a sus costados, y |as palmas hacia adentro.

Suba ambos brazos en frente suyo (manténgal os derechos y gire las palmas hacia arriba) hastala altura de los
hombros.

Mantenga la posicion por 1 segundo.

L entamente baje sus brazos a la posicion original.

Pausa.

Repita el gercicio de 8 a 15 veces,

Descanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones.

AWDN

©oNO O

Extension delarodilla
Para fortalecer los musculos frontales del muslo, de lapiernay delacanilla. Si puede, use pesas de tobillo.

1. Siéntese en unasilla. Cologue unatoalla debajo de susrodillas, si es necesario para
levantar la pierna.

Solamente |os antepiés y |os dedos del pie deberan tocar el piso. Coloque las manos sobre sus muslos o a costado de
lasilla. Lentamente extienda una piernalo més derecho posible.

Mantenga esta posicién flexionando su pie para que apunte a su cabeza. Mantenga la posicion de 1 a 2 segundos.
Lentamente regrese su piernaalaposicion original.

Repita con laotra pierna.

Alterne las piernas hasta que haya hecho €l gercicio de 8 a 15 veces con cada una.

Descanse; después haga otra serie de 8 a 15 veces, alternando las piernas.

N

NOo Ok w

Extension de cadera
Para fortalecer los musculos gliteosy los de la espaldainferior. Si puede, use pesas de tobillo.
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1

w

N O A

Pérese aunadistanciade 12 a 18 pulgadas de unamesa o silla, pies apartados en un
angulo de 45 grados.

Déblese hacia adelante con su cintura; sosténgase

delamesao delasillaparamantener e equilibrio.

L entamente levante una pierna hacia atrés sin doblar larodilla. No enderece los dedos del pie, ni seincline alin mas
hacia adelante.

Mantenga la posicién por 1 segundo.

Lentamente baje la pierna.

Repita con la otra pierna.

Alterne las piernas hasta que hayarepetido el gjercicio de 8 a 15 veces con cada pierna.

Descanse; después haga otra serie de 8 a 15 repeticiones con cada pierna.

L evantamiento de pierna hacia el costado
Para fortalecer los masculos al lado de la caderay las piernas. Si puede, use pesas de tobillos.

1

wnN

©ooN UM

Parese derecho, detras de unamesa o unasilla, con |os pies apenas separados.

Agéarrese de lamesa o la silla para mantener el equilibrio.

Lentamente levante una pierna hacia el costado, de 6 a 12 pulgadas hacia un lado. Mantenga su espalday ambas
piernas derechas. No apunte |os dedos del pie hacia af uera; manténgal os apuntando hacia adel ante.

Mantenga la posicién por 1 segundo.

Lentamente baje la pierna.

Repita con la otra pierna.

Mantenga laespalday las rodillas derechas durante este gjercicio.

Alterne las piernas hasta que haya repetido el gjercicio de 8 a 15 veces con cada pierna.

Descanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones, aternando las piernas.

Como mejorar su equilibrio

L os hospitales de EEUU reciben 300,000 pacientes cada afio con fracturas de cadera, |as caidas accidental es son muchas
veces la causade ellas. Los gjercicios de equilibrio le ayudaran a mantenerse independiente evitando |a discapacidad —
frecuentemente permanente— que pueden resultar de las caidas.

file:///C|/Documents%20and%620Settings/Ri chard%20...20Fuerte%620-%20CA PI TUL 0%204%20°%20E;jercicios.htm (12 of 24)12/17/2004 5:32:43 AM



El Ejercicio y Su Salud: Su Guia Personal para Mantenerse Sano y Fuerte - CAPITULO 4 ° Ejercicios

Como verd, hay muchas cosas que se cruzan entre los gjercicios de fortalecimiento y de equilibrio; muchas veces, un gjercicio
cumple el objetivo de los dos.

Sobre gjercicios de fortalecimiento y g ercicios de equilibrio

Todos los gjercicios de fortalecimiento parala parte inferior del cuerpo mostrados en la seccion de fuerza, son también
giercicios de equilibrio. Ellos incluyen laflexion plantar, 1aflexion de cadera, |a extension de cadera, laflexion de rodilla, y

el levantamiento de pierna hacia afuera. Solamente con hacer su programa de g ercicios de fortal ecimiento mejorara también
su equilibrio. Su equilibrio puede mejorar alin mas si agrega las siguientes modificaciones alos g ercicios de fortal ecimiento:
Tenga en cuenta que estos gjercicios le piden que se agarre de una mesa o una silla para mantener €l equilibrio. Agarrese de la
mesa solamente con una mano. Mientras progresa, trate de agarrarla solo con un dedo. Mas adelante, trate de hacer estos
gerciciossin agarrarse. Si parado tiene un buen sentido de equilibrio, hagalos gercicios sin apoyarse en las manos, con sus
ojos cerrados. De lo contrario, si usted tiene dificultad manteniendo el equilibrio parado, aseglrese de tener aalguien cerca
para que lo ayude en caso de necesidad. No haga mas gjercicios de |os que regularmente hace para incorporar estas
modificaciones de equilibrio; acuérdese que haciendo gercicios de fortal ecimiento muy seguido pueden hacerle més dafio que
beneficio. Simplemente haga | os gjercicios de fortalecimiento e incorpore estas técnicas de equilibrio mientras vaya
progresando.

Haga también gjercicios de extension de rodilla como se ilustra en la seccién de fuerza. Lo ayudara a mantener el equilibrio
aumentando la fuerza del musculo de los muslos

Ejemplos de g ercicios de Fortalecimiento/ Equilibrio

Flexion plantar

Este gercicio ya estaincluido en sus gjercicios de fortalecimiento (en la seccion -
anterior). Cuando haga |os gjercicios de fortalecimiento, hagale estas Ilf N
modificaciones alaflexion plantar mientras vaya progresando. Agarrese de una F‘:i’
mesa 0 unasilla con unamano, luego con sblo un dedo, y mas adelante sin el uso v ’__
de las manos; haga este gjercicio con |os 0jos cerrados, si puede mantener su 4 |
equilibrio. [ﬁ”. W
5 5
/! -7_,]' I J}_}'

Parese derecho, agarrandose de una mesa o silla para mantener el equilibrio.

L entamente parese en punta de pies, |o mas ato posible.

Mantenga la posicion.

L entamente baje sus talones hasta el piso.

Haga el gercicio de 8 a 15 veces.

Descanse por 1 minuto, después haga otra serie de 8 a 15 repeticiones, aternando las piernas.
Haga las modificaciones mientras progrese.

Noo,r~wdE

Flexiéon derodilla

Haga laflexion de rodilla como parte de su programa de gjercicios de fortalecimiento, y hagal e estas modificaciones mientras
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vaya progresando. Agarrese de una mesa una silla con una mano, luego con solo un dedo, y més adelante sin el uso de las
manos, haga este gjercicio con 10s 0jos cerrados, s puede mantener su equilibrio.

1. Pérese derecho; sosténgase de una silla o mesa para mantener el equilibrio. - [y
g vl 3
gl
By
e
fr._-

L entamente doble su rodillalo mas que pueda.

Mantenga la posicion.

Lentamente baje su pie alaposicién original.

Repita con la otra pierna.

Alterne | as piernas hasta que haya hecho de 8 a 15 repeticiones con cada pierna.
Descanse; después haga otra serie de 8 a 15 repeticiones, alternando las piernas.

No ok~ wd

Flexién de cadera

Haga laflexion de cadera como parte de su programa de gjercicios de fortalecimiento, y hagal e estas modificaciones mientras
vaya progresando. Agarrese de una mesa o unasilla con unamano, luego con solo un dedo, y més adelante sin el uso de las
manos; haga este gjercicio con |os 0jos cerrados, s puede mantener su equilibrio.

1. Parese derecho, agérrese de unamesa o unasilla para mantener el equilibrio.

L entamente doble una rodilla hacia su pecho, sin doblar su cintura o cadera.
Mantenga la posicion.

L entamente bagje la pierna hasta el piso.

Repita con laotra pierna.

Alterne | as piernas hasta que haya hecho de 8 a 15 repeticiones con cada pierna.
Descanse; después haga otra serie de 8 a 15 repeticiones, aternando las piernas.

NooarwWd

Extension de cadera
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Haga la extension de cadera como parte de su programa de g ercicios de fortalecimiento, y ?
hagal e estas modificaciones mientras vaya progresando. Agarrese de una silla con una { ; jr“’

e
mano, luego con solo un dedo, y més adelante sin el uso de las manos; haga este gjercicio {11 /__
con los 0jos cerrados, si puede mantener su equilibrio.

NoOO,rWNE

Pérese aunadistanciade 12 a 18 pulgadas de lasilla.

Ddblese hacia adelante de su cadera; sosténgase de lasilla

L entamente levante una pierna hacia atrés, manteniéndola derecha.
Mantenga la posicion.

Lentamente baje la pierna.

Repita con laotra pierna.

Agregue |as modificaciones mientras vaya progresando.

L evantamiento de pierna hacia el costado

Haga el levantamiento de pierna haciael costado como parte de su programa de gjercicios de fortalecimiento, y hégale estas
modificaciones mientras vaya progresando. Agarrese de una mesa o una silla con una mano, luego con solo un dedo, y més
adelante sin €l uso de las manos; haga este gercicio con |os 0jos cerrados, si puede mantener su equilibrio.

1

CONDU WD

Pérese derecho, detrés de unasilla, con los pies apenas separados.

h ]
T
=

Sosténgase de la silla para mantener el equilibrio.

L entamente levante una pierna hacia el costado, de 6 a 12 pulgadas.

Mantenga la posicion.

Lentamente baje la pierna.

Repita con laotra pierna.

Laespalday lasrodillas deben permanecer derechas durante este gercicio.

Alterne las piernas hasta que hayarepetido el gjercicio de 8 a 15 veces con cada pierna.
Descanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones, aternando las piernas.

Ejerciciosde Equilibrio a cualquier hora, en cualquier lugar
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-~ Estas clases de g ercicios también ayudan a mejorar su equilibrio. Los puede hacer casi a cualquier hora, en
/ o, cualquier lugar, y las veces que quiera, mientras tenga algo fijo y estable con que agarrarse en caso que pierda
h
|

)\ el equilibrio.
|~ !

i L‘:' <
il

Ejemplos:

. Camine de estaforma: talén-dedos/ talén-dedos. Coloque su talén justo enfrente de |os dedos de su otro pie cada vez
gue dé un paso. Sus talones y dedos deberan tocarse, o casi tocarse. (Ver ilustracion)

. Parese sobre un pie (mientras espera en fila en el supermercado o en la parada del dmnibus, por ejemplo). Alterne los
pies.

. Paresey siéntese sin usar sus manos.

Como mejorar su flexibilidad

Los gjercicios de estiramiento o ayudan a tener mas libertad de movimiento para hacer |as cosas que necesitay le guste
hacer. Los gjercicios de estiramiento por si solos, no mejoraran su resistencia o su fuerza.

Cuénto, y cuan frecuente

. Hagalos gercicios de estiramiento después de hacer sus gjercicios regulares de fortalecimiento y resistencia.

. Si por agunarazon no puede hacer gercicios de fortalecimiento o resistencia, y |os gjercicios de estiramiento son los
unicos que puede hacer, hagal os 3 veces por semana, por [o menos 20 minutos por sesion. Tome nota que solo
haciendo gjercicios de estiramiento, no le megjorarani laresistenciani lafuerza.

. Hagacada gjercicio de estiramiento de 3 a5 veces por sesion.

. Lentamente estirese ala posicion deseada, |0 méaximo gque pueda sin que le cause dolor, y mantenga el estiramiento de
10 a 30 segundos.

. Relgese, después repita, intentando estirarse alin més.

Evitando riesgos

. Si hatenido una cirugia de cadera, consulte con el médico que lo/ 1a operd antes de hacer gjercicios de la parte inferior
de su cuerpo.

. Si hatenido una cirugia de cadera, no cruce sus piernas ni doble sus caderas mas alla de un &ngulo de 90 grados.

. Siempre haga un precal entamiento antes de hacer g ercicios de estiramiento (hagal os después de gjercicios de
resistencia o fortalecimiento, por jemplo; o, si usted vaarealizar solo gjercicios de estiramiento en un dia particular,
camine un poco Y levante sus brazos primero). Estirar |os miscul os antes de precal entarl os puede causarle lesiones. El
estiramiento nunca deberia causarle dolor, especialmente dolor de articulaciones. Si siente dolor, es porque esta
estirando sus muscul os demasiado, y

. necesitareducir el estiramiento paraque no le duela.

. Una sensacion de molestia o un tirén son sensaciones normales.

. Evite dar jalonazos o tirones en un estiramiento. Haga movimientos lentos y parejos. Jalonazos o tirones para llegar a
una posicién determinada pueden forzar 1os mascul os a que se contraigan, resultando en posibles lesiones.

. Evite"trabar" o "fijar" las articulaciones cuando las enderece durante |os gjercicios de estiramiento. Sus brazosy
piernas deben estar rectos cuando |os estire, pero no los trabe o los fije en una posicion rigidamente recta. Siempre
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debe dejar un poco de espacio para doblar en sus articul aciones mientras hace € estiramiento.

Progresando Usted puede progresar con sus ejercicios de estiramiento; laforma de saber como limitar €l estiramiento es
nunca permitir que le duela. Quizéas se sienta un poco incomodo pero no dolorido. Trate siempre de estirarse un poco mas,
pero no tanto que le duela.

B

Ejemplos de gercicios de Estiramiento

Ligamentosdela pierna
Este gercicio estiralos muscul os detras del muslo.

1. Siéntese de costado sobre un banco o sobre cualquier otra superficie dura (como T "xl
2 sillas, unaal lado delaotra). 7{\—'3 -
Y

Mantenga una pierna estirada y derecha sobre el banco, con los dedos del pie apuntando hacia arriba.

Mantenga la otra piernaasu lado, con €l pie fijo sobre el piso.

Enderece su espalda.

Si siente un tirén, mantenga la posicién por 10 a 30 segundos.

Si no siente un tirén, doblese hacia adelante manteniendo la espalda y 1os hombros derechos hasta que sienta el tiron
en lapiernalevantada. Omita este paso s usted hatenido una cirugia de cadera, a menos que su medico se lo permita.
Mantenga la posicién por 10 a 30 segundos.

Repita con laotra pierna.

9. Repitad gercicio de 3 a5 veces con cada pierna.

oOu,AWN

© N

Estiramiento alter nativo del ligamento de la pierna

Este g ercicio estiralos muscul os detras del muslo. S
o Y
1. Pérese detrés de unasilla, sosteniéndose del respaldo con ambas manos. E - AT |
2. Ddblese hacia adelante de la cadera, no de la cintura, manteniendo la \ ”
espalday |os hombros derechos. Jl -
3. Cuando la parte de arriba del cuerpo esté paralela con € piso, mantengala ( if e
posicion por 10 a 30 segundos. Debera sentir un tirdn en la parte de atras de ',' ' '
sus muslos. =

4. Repitael gercicio de 3 a5 veces. S

Pantorrillas
Para estirar los musculos de la parte inferior de las piernas en 2 formas: con larodilla dobladay larodilla derecha.
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1. Pérese con las manos sobre la pared, |os brazos hacia adelante y sus codos derechos. ¢

2. Mantenga su rodillaizquierda apenas doblada, |os dedos del pie derecho apenas doblados hacia adentro. Dé un paso
hacia atras de 12 a 24 pulgadas con una pierna, €l talén y pie planos sobre el piso. Deberia sentir un tirén en la
pantorrilla, pero no debera sentir molestia. Si no siente ninguin tirdn, mueva su pie un poco Mas hacia atras hasta que lo
Senta.

Mantenga la posicién por 10 a 30 segundos.

Doble larodillade la pierna més a € ada de la pared, manteniendo el pie fijo sobre e piso.

Mantenga la posicién por 10 a 30 segundos adicionales.

Repita con la otra pierna.

Repita el gercicio de 3 a5 veces con cada pierna.

No oA~ w

Tobillos
Para estirar |os muscul os delanteros de los tobill os.

1. Quitese los zapatos. Siéntese en la parte de adelante de una sillay apOyese en Ty
el respaldo de la silla, usando amohadas para soportar |a espalda. {:E ,,i
- =
1 =
R 0%

Sosténgase con |os manos.

Estire las piernas enfrente suyo.

Con los talones planos sobre el piso, doble los tobillos para que estén apuntando hacia usted.
Doble lostobillos en la direccién opuesta.

Si no siente el estiramiento, repita el gercicio con |os pies apenas levantados del piso.
Mantenga la posicién brevemente.

Repitade 3 a5 veces.

N AWDN

Estiramiento detriceps
Este gercicio estiralos muscul os posteriores del brazo.

1. Sostengala punta de unatoalla con la mano derecha.

2. Subay doble el brazo derecho para colocar latoalla detras suyo.

3. Alcance con lamano izquierdala otra punta de latoala.

4. Vayasubiendo lamano izquierda hacia arriba de latoalla, mientras tira su brazo derecho hacia abajo. Continle hasta
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gue ambas manos se toquen, o o mas cerca posible.
5. Alterne las posiciones de las manos.

225

Estiramiento de mufieca

=

Cologue las manos juntas, como si estuviera rezando.

2. Lentamente levante los codos hasta que |os brazos estén
paralelos a piso, manteniendo las manos firmesy juntas.
Mantenga la posicién por 10 a 30 segundos.

Repita el gercicio de 3 a5 veces.

> w

Lamayoria de los gercicios que restan son hechos sobre el piso y estiran algunos grupos de muscul os importantes.
Si usted no se anima a hacer estos gjercicios en e piso por miedo de que no se vaya a poder levantar después,
considere usar el sistema de 'comparieros. Encuentre una amistad que pueda proveerle asistencia, s esquelo
necesita. Aprender la forma correcta de ponerse en posicion acostaday la forma correcta de pararse nuevamente
puede ser Util. Si usted hatenido una operacioén/ cirugia de cadera, consulte con el médico que lo operd antes de usar
el método siguiente. Si sufre de osteoporosis, consulte primero con su médico.

Para poner se en posicion acostada:

. Péaresed lado de unasillabien estable, aseglrela para que no se caiga (pongalasilla contrala pared para
tener méas apoyo, s quiere).

. Coloque susmanos en el asiento delasilla

. Arrodillese en una pierna

. Ahoraarrodillese sobre las dos rodillas.

. Coloque su mano izquierda sobre el piso y apoyese sobre ella mientras bagja su cadera hacia el piso.

. Su peso ahora esta sobre su caderaizquierda.

. Enderece sus piernas.

. Acuéstese sobre su lado izquierdo.

. Ahora acuéstese con su espalda sobre €l piso.

. Tome nota: no necesariamente tiene que usar su lado izquierdo. Puede usar su lado derecho, si prefiere.

Par a levantar se de una posicion acostada:

. Acuéstese sobre su lado izquierdo.

. Use su mano derecha, colocada sobre el piso a nivel de sus costillas, para empujar y algjar sus hombros del
pi SO.

. Su peso ahora esta sobre su caderaizquierda.

. Dadblese hacia adelante, sobre sus rodillas, apoyandose de las manos.

. Eche sus manos sobre el asiento de la silla que uso para acostarse.

. Levante unade susrodillas hasta que la pierna esté doblada, con €l pie plano sobre el piso.

. Apoye las manos sobre €l asiento de la silla, levantese de esa posicion.

. Tome nota: no necesariamente tiene que usar su lado izquierdo. Puede usar su lado derecho, si prefiere.
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Cuédriceps
Este gercicio estiralos musculos en frente de los muslos.

1

AWN

© N O

Acueéstese de costado sobre €l piso. Las caderas deberian estar -

: — X
unaencimade laotra. ( A _"{F‘
JE— =l iy L
s _E_._..__-— H-_.ZE’}{A‘I e —h_i__h
T

Apoye su cabeza sobre una mano o una almohada.

Doble larodilla que esté més arriba. Lleve la pierna hacia atras hasta agarrar €l talon.

Alcance haciaatrasy agarre el talén de esa pierna. Si no puede llegar a agarrar €l taldn con la mano, use un cinturén
para alcanzarlo.

Suavemente tire hacia adelante hasta que sienta €l estiramiento del muslo.

Mantenga la posicién de 10 a 30 segundos.

Alterne laposicién y repita.

Repita el gercicio de 3 a5 veces con cada pierna.

Ejercicios de Estiramiento Rotacion doble de cadera

(No hagaeste gercicio s usted ha tenido una operacion o cirugiade la cadera, a

menos que su cirujano le permita hacerlo.) Este gjercicio estirael musculo de
afueradelas caderasy los muslos.

1

w N

No oA

planos sobre el piso. -
Mantenga |los hombros sobre el piso todo el tiempo. e
Manteniendo las rodillas dobladas y juntas, gire suavemente |as piernas
hacia un lado lo mas Igjos posible, sin esforzarlas.

Acuéstese de espalda sobre €l piso, doble las rodillas, mantenga los pies J// \&\ R

Mantenga la posicién de 10 a 30 segundos. 5 e 0
Regrese |las piernas a su posicion original. =3 AN _:‘
Repita hacia el otro lado. = S

Repita el gercicio de 3 a5 veces hacia cada lado.

Rotacion de cadera
Este gercicio estiralos musculos de la pelvisy de la parte interior del muslo.

ONOUAWDN

Acuéstese de espalda sobre € piso.

Doblelasrodillas.

Permita que unarodilla bgje lentamente hacia un costado, manteniendo la otra piernay la pelvis en el mismo lugar.
Mantenga la posicién de 10 a 30 segundos.

Regrese la pierna lentamente a su posicion original.

Mantenga |los hombros sobre el piso durante el gercicio.

Repita con laotrarodilla.

Repita el gjercicio de 3 a5 veces con cada lado.

Rotacion de hombro
Este gercicio estiralos musculos del hombro.
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s

~No

8.

Acuéstese de espalda sobre € piso,
con |la cabeza sobre una almohada,
las piernas derechas sobre €l piso.
Si su espaldale molesta, coloque
unatoalla enrollada debajo de las
rodillas.

Estire los brazos hacia los costados,
manteniéndolos sobre e piso. La
parte de arriba de | os brazos debe
quedar planay sobre €l piso.

Doble los codos hacia arriba hasta
gue las manos estén apuntando
hacia el techo. Permita que los
brazos se vayan hacia atras
suavemente. Pare cuando sienta
algun tirén molesto, y pare
inmediatamente si siente una
sensacion de dolor.

Mantenga la posicion de 10 a 30 segundos.

L entamente suba | os brazos, doblandose de |os codos, hasta que estén apuntando al techo nuevamente. Luego, permita
gue los brazos se vayan lentamente hacia adel ante, manteniéndol os doblados de los codos, hasta que apunten hacia sus
caderas. Pare si siente un tirén o alguna sensacion molesta.

Mantenga la posicién de 10 a 30 segundos.

Mantenga |os hombros planos sobre el piso durante este

gercicio.

Alterne apuntando las manos hacia el techo y las caderas.

Empiece el gercicio en la posicion en cual las manos estén apuntando hacia el techo. Repita €l gercicio de 3 a5 veces.

Rotacion de cuello

Este gercicio estiralos musculos del cudllo.

1

2.

3.

Acuéstese sobre el piso con una guiatelefénica u otro libro L ‘-';'tn;.,“ f‘_
grueso debajo de su cabeza. 3,;’@ g

Lentamente, gire la cabeza de un lado a otro, manteniendo la A b "
posicién de 10 a 30 segundos por lado. La cabeza no debe estar p— A
muy adelante 0 muy atras, pero debe estar en una posicion . EJ "

comoda. Puede tener las rodillas dobladas para tener la espalda
comoda durante el gjercicio.

Repita el gercicio de 3 a5 veces. 2nd image missing from files

¢,Cuanto ejercicio debo hacer por semana?

Al empezar, tal vez tenga alguna dificultad en mantener el minimo sugerido en el gréfico que se encuentraa la derecha.
Comience con un pro g r am a que su cuerpo puedatolerar y que usted pueda contro | ar. Mas adelante puede ir aumentando
gradualmente.
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Tome nota que este programa esté disefiado para que nunca haga g ercicios con €l mismo grupo de muscul os dos dias
seguidos. Si desea hacer gjercicios de fortalecimiento todos los dias, entonces alterne los grupos de muscul os que usa. Por
ejemplo, haga gjercicio de musculos de la parte posterior del cuerpo los lunes, miércolesy viernesy de la parte inferior los
martes, jueves, y sabados. O puede usar todos |os grupos de musculos con un dia de por medio. Comience a hacer gjercicios
gradualmente. Cuando Ilegue a hacer gercicios regularmente. . .

...usted deberia hacer como minimo los siguientes g ercicios por semana:

| Domingo || Lunes || Martes || Miércoles || Jueves || Viernes || Sabado |
Fortalecimiento / Fortalecimiento /
Equilibrio, todos los Equilibrio, todos los
muscul os muscul os
Estiramienta Estiramienta Estiramientc
...usted puede hacer como maximo (mas que esto puede ser perjudicial):
| Domingo || Lunes || Martes || Miécoles || Jueves || Viernes || Sibado |
|Resistencia|| Resistencia || Resistencia || Resistencia || Resistencia || Resistencia || Resistencia |
Fortalecimiento / | |Fortalecimiento / | [Fortalecimiento / | |[Fortalecimiento / | [Fortalecimiento / | [Fortalecimiento /
Equilibrio, parte ||Equilibrio, parte ||Equilibrio, parte ||Equilibrio, parte ||Equilibrio, parte ||Equilibrio, parte
sup. del cuerpo || inf. del cuerpo || sup. del cuerpo || inf. del cuerpo || sup. del cuerpo || inf. del cuerpo
[Estiramiento| Estiramiento || Estiramiento || Estiramiento || Estiramiento || Estiramiento || Estiramiento |
Equilibrio
Equilibrio en Equilibrio en Equilibrio en Equilibrio en Equilibrio en Equilibrio en
en todas
partes todas partes todas partes todas partes todas partes todas partes todas partes

Resumen del capitulo

por mucho tiempo.

gjercicios demostrados aqui: laresistencia, lafuerza, € equilibrio, y € estiramiento.

usaba cuando los abandond, después suba al nivel de esfuerzo que utilizaba antes.

Laresistencia

no en la cintura.

actividad que aumente el ritmo del corazén y larespiracion por periodos prolongados de tiempo.

minutos en sesiones mas cortas, de no menos de 10 minutos cada una.

Mientras mas vigoroso sea el gjercicio, mayores seran los beneficios.
Cdliente y entre en reposo con una actividad liviana, como caminar.

file:///C|/Documents%20and%620Settings/Ri chard%20...20Fuerte%620-%20CA PI TUL 0%204%20°%20E;jercicios.htm (22 of 24)12/17/2004 5:32:43 AM

Parallegar a nivel més alto hagatodos los gjerciciosy actividades gradualmente, especialmente si ha estado inactivo
Unavez que hallegado a hacer g ercicios regularmente, incluya estos cuatro tipos de g ercicios, aungue no use los

Si debe parar de hacer gercicios por méas de un par de semanas, comience de nuevo usando la mitad del esfuerzo que
Al doblarse hacia adelante, siempre mantenga la espalda'y |os hombros alineados para asegurarse que se doblaen las

caderas,
Si hatenido una operacion de cadera, consulte con el médico que lo operd antes de hacer gercicios del cuerpo inferior.

Paraincrementar el vigor, usted puede hacer ejercicios especificos, como caminar o correr despacio, o cualquier

Haga a menos 30 minutos de actividades de resistencia todos los dias No casi todos los dias. Si prefiere, dividalos 30
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. Lasactividades no le deberan hacer respirar tan agitadamente que no pueda hablar. No deberén causarle mareo ni
dolor de pecho.

. Cuando esté listo para progresar, primero aumente la cantidad de tiempo, y después la dificultad de la actividad. Haga
estiramientos después de |os gjercicios de resistencia.

Lafuerza

. Haga gjercicios de fortalecimiento paratodos los grupos principales de muscul os, por |0 menos dos veces por semana.
No haga gjercicios de fortalecimiento del mismo grupo de muascul os 2 dias seguidos.

. El aumento gradual de peso es |la parte méas importante de |os gjercicios de fortalecimiento.

. Comience con peso liviano (o0 ninglin peso) e incremeéntelo gradual mente.

. Cuando usted esté listo para progresar, primero aumente el nimero de veces que hace el gercicio, después comience a
aumentar el peso. Haga un gjercicio de 8 a 15 veces, Descanse un minuto y repitalo de 8 a 15 veces mas.

. Tome 3 segundos paralevantar y 3 segundos para bajar las pesas. Nunca levante o baje las pesas bruscamente.

. Si no puede levantar una pesa mas de 8 veces, es muy pesada; si |a puede levantar mas de 15 veces, entonces es
demasiada liviana.

. Evite contener larespiracion a esforzarse. Estos gercicios |o pueden dejar un poco dolorido al principio, pero nunca
deberan provocarle dolor intenso.

. Estirelos muscul os después de los gjercicios de fortalecimiento.

El equilibrio

. Puede megjorar su equilibrio alin més si les agrega las siguientes modificaciones alos g ercicios de fortal ecimiento:
comience agarrandose de la mesa o silla con solamente una mano, mas adelante con solo un dedo, y después sin
agarrarse. Si tiene un buen sentido de equilibrio cuando esta parado, haga los g ercicios sin apoyarse con las manos,
con sus 0jos cerrados. Pidale aalguien que lo vigile las primeras veces por las dudas que pierda el equilibrio.

. No haga mas gercicios de los que regularmente hace para incorporar estas modificaciones de equilibrio, simplemente
haga |os gjercicios de fortal ecimiento e incorpore estas técnicas de equilibrio.

. Otraformade mejorar su equilibrio es através de gercicios llamados 'cualquier hora, cualquier lugar'.

. Un gemplo: equilibrese sobre un pie, después sobre el otro, mientras esté esperando el autobus. Hagalo las veces que
desee.

El estiramiento

. Los¢gercicios de estiramiento pueden hacerle sentir mas flexible. ° Haciendo solo |os gjercicios de estiramiento no
mejoraralaresistenciao lafuerza.

. Hagalos gercicios de estiramiento después de |os gercicios de resistenciay de fortal ecimiento, cuando sus musculos
estén ya calientes.

. Si los gercicios de estiramiento son 10s Unicos g ercicios que puede hacer, hagal os 3 veces por semana, y por |o menos
20 minutos por sesion.

. Siempre caliente sus muscul os primero.

. Hagacadagercicio de 3 a5 veces en cada sesion. Mantenga el estiramiento por 10 a 30 segundos.

. Lasesion total deberiadurar de 15 a 30 minutos.

. Muévase lentamente para llegar ala posicién correcta; nunca de jalonazos parallegar ala posicion correcta

. El estiramiento puede causarle incomodidad, pero no debera provocarle dolor.
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