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ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA Y DEPORTE SICA Y DEPORTE 
EN EL ADULTO MAYOREN EL ADULTO MAYOR

PROMOVIENDO UN ESTILO DE PROMOVIENDO UN ESTILO DE 
VIDA PARA MAYORES.VIDA PARA MAYORES.



ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA EN EL ADULTO SICA EN EL ADULTO 
MAYOR.MAYOR.

¿¿ QUIENES SON LAS PERSONAS ADULTAS MAYORES?.QUIENES SON LAS PERSONAS ADULTAS MAYORES?.

Personas adultas mayores se refiere a las personas mayores de 60Personas adultas mayores se refiere a las personas mayores de 60 aañños, os, 
quienes representan un grupo heterogquienes representan un grupo heterogééneo de diversas edades , neo de diversas edades , 
antecedentes, necesidades y capacidades.antecedentes, necesidades y capacidades.

Actualmente representan un 8% de la poblaciActualmente representan un 8% de la poblacióón total de Amn total de Améérica Latina y el rica Latina y el 
Caribe, y un 16% en los Estados Unidos y CanadCaribe, y un 16% en los Estados Unidos y Canadáá..

Para el 2025, el 14% de la poblaciPara el 2025, el 14% de la poblacióón en Amn en Améérica Latina y el Caribe tendrrica Latina y el Caribe tendráá mmáás s 
de 60 ade 60 añños.os.

Durante los prDurante los próóximos 25 aximos 25 añños la poblacios la poblacióón adulta mayor en la regin adulta mayor en la regióón n 
aumentaraumentaráá de 91 millones a 194 millones, llegando a 292 millones para el de 91 millones a 194 millones, llegando a 292 millones para el 
2050.2050.



ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA EN EL ADULTO MAYOR.SICA EN EL ADULTO MAYOR.

INFORME:INFORME:

Simposio organizado por la entidad Dialogue on Diversity, Simposio organizado por la entidad Dialogue on Diversity, 
Washington, aWashington, añño 2007:o 2007:

Dra. Cristina Beato, Directora Adjunta de OPS, dijo:Dra. Cristina Beato, Directora Adjunta de OPS, dijo:

–– ““Los paLos paííses de las Amses de las Amééricas confrontan una seria ricas confrontan una seria 
crisis de salud porque sus poblaciones estcrisis de salud porque sus poblaciones estáán n 
envejeciendo y cada vez menvejeciendo y cada vez máás sufren de s sufren de 
enfermedades crenfermedades cróóniconico--degenerativasdegenerativas””. . 



ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA EN EL ADULTO SICA EN EL ADULTO 
MAYOR.MAYOR.

¿¿QUE ES LA ACTIVIDAD FQUE ES LA ACTIVIDAD FÍÍSICA?.SICA?.

Se refiere a una gama amplia de actividades y Se refiere a una gama amplia de actividades y 
movimientos que incluyen actividades cotidianas (caminar, movimientos que incluyen actividades cotidianas (caminar, 
jardinerjardineríía, tareas doma, tareas doméésticas y el baile).sticas y el baile).

El ejercicio tambiEl ejercicio tambiéén es un tipo de actividad fn es un tipo de actividad fíísica, el cual sica, el cual 
se define como movimientos corporales planificados se define como movimientos corporales planificados 
estructurados y repetitivos, con el propestructurados y repetitivos, con el propóósito de mejorar o sito de mejorar o 
mantener un componente especmantener un componente especíífico del estado ffico del estado fíísico.sico.



ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA EN EL ADULTO SICA EN EL ADULTO 
MAYOR.MAYOR.

QUIQUIÉÉN Y PORQUN Y PORQUÉÉ??

Toda persona debe tener la oportunidad de participaren actividadToda persona debe tener la oportunidad de participaren actividades es 
ffíísicas, independiente de su edad, limitaciones socioeconsicas, independiente de su edad, limitaciones socioeconóómicas y/o micas y/o 
ffíísicas, incluyendo las que ya sufren enfermedades crsicas, incluyendo las que ya sufren enfermedades cróónico nico 
degenerativas y discapacidades.degenerativas y discapacidades.

El grado y el esfuerzo de la actividad recomendada deben adaptarEl grado y el esfuerzo de la actividad recomendada deben adaptarse se 
segsegúún las capacidades y condicin las capacidades y condicióón de salud.n de salud.

Retarda el envejecimiento y modifica condiciones crRetarda el envejecimiento y modifica condiciones cróónicas que afectan nicas que afectan 
a las personas adultas mayores, tales como la HTA, enf.CV, a las personas adultas mayores, tales como la HTA, enf.CV, 
accidentes cerebro vasculares, diabetes, caccidentes cerebro vasculares, diabetes, cááncer, artritis. ncer, artritis. 



ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA EN EL ADULTO SICA EN EL ADULTO 
MAYOR.MAYOR.

ACTIVIDA FACTIVIDA FÍÍSICA Y EL ENVEJECIMIENTO EN OMS.SICA Y EL ENVEJECIMIENTO EN OMS.

En el aEn el añño 2002, la Directora General de la OMS, Gro o 2002, la Directora General de la OMS, Gro 
Harlem Brundtland seHarlem Brundtland seññalaba:alaba:

–– ““Tenemos un remedio inmediato, seguro y confiable para algunos Tenemos un remedio inmediato, seguro y confiable para algunos 
de los principales riesgos de salud relacionados al consumo de los principales riesgos de salud relacionados al consumo 
insalubre. Es gratis. Funciona para ambos: ricos y pobres, para insalubre. Es gratis. Funciona para ambos: ricos y pobres, para 
hombres y mujeres, para jhombres y mujeres, para jóóvenes y mayores. Es la actividad fvenes y mayores. Es la actividad fíísica. sica. 
Al menos 30 minutos todos los dAl menos 30 minutos todos los díías.as.””



ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA EN EL ADULTO SICA EN EL ADULTO 
MAYOR.MAYOR.

BENEFICIOS PSICOSOCIALES.BENEFICIOS PSICOSOCIALES.

–– Mejor calidad de vidaMejor calidad de vida
–– Mejor salud mentalMejor salud mental
–– MMáás energs energíía y menos estra y menos estrééss
–– Mejor postura y equilibrioMejor postura y equilibrio
–– Mejora la autonomMejora la autonomíía a –– vida mvida máás independiente.s independiente.



INDICACIONES GENERALES. INDICACIONES GENERALES. 
BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.--

TIPOS DE ACTIVIDAD FTIPOS DE ACTIVIDAD FÍÍSICA.SICA.

–– 1.1.-- Resistencia (cardioResistencia (cardio--respiratorio o aerrespiratorio o aeróóbico).bico).
–– 2.2.-- Fortalecimiento (fuerza).Fortalecimiento (fuerza).
–– 3.3.-- Equilibrio.Equilibrio.
–– 4.4.-- Estiramiento (flexibilidad).Estiramiento (flexibilidad).



EJERCICIOS DE RESISTENCIA: EJERCICIOS DE RESISTENCIA: 
BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.--

ACTIVIDADES AERACTIVIDADES AERÓÓBICAS.BICAS.--

Las actividades de resistencia son Las actividades de resistencia son 
aquellas que aumentan la FC y aquellas que aumentan la FC y 
respiratoria por perrespiratoria por perííodos odos 
prolongados.prolongados.

Nivel de intensidad entre el 50 Nivel de intensidad entre el 50 ––
75% de su Fc m75% de su Fc mááx.x.

Las moderadas incluyen caminar Las moderadas incluyen caminar 
enenéérgicamente, nadar, bailar y rgicamente, nadar, bailar y 
andar en bicicleta.andar en bicicleta.

Las rigurosas incluyen subir Las rigurosas incluyen subir 
escaleras o cerros, trotar, remar, escaleras o cerros, trotar, remar, 
nadar varias piscinas, andar en nadar varias piscinas, andar en 
bicicleta cuesta arriba. bicicleta cuesta arriba. 



EJERCICIOS DE RESISTENCIA: EJERCICIOS DE RESISTENCIA: 
BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.--

BENEFICIOS.BENEFICIOS.--

Mejoran la salud CV, pulmonar Mejoran la salud CV, pulmonar 
y circulatorio.y circulatorio.

Mejoran el funcionamiento de Mejoran el funcionamiento de 
todos los aparatos y el vigor.todos los aparatos y el vigor.

Ayudan a prevenir o retardar la Ayudan a prevenir o retardar la 
apariciaparicióón de enfermedades n de enfermedades 
crcróónico degenerativas.nico degenerativas.



EJERCICIOS DE RESISTENCIA: EJERCICIOS DE RESISTENCIA: 
BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.--

PRECAUCIONES.PRECAUCIONES.--

La intensidad no deberLa intensidad no deberáá interferir con las funciones interferir con las funciones 
orgorgáánicas ni causar disconfort.nicas ni causar disconfort.
Calentamiento antes de iniciar la actividad.Calentamiento antes de iniciar la actividad.
Realizar ejercicios de estiramiento despuRealizar ejercicios de estiramiento despuéés de la actividad.s de la actividad.
Hidratarse antes, durante y despuHidratarse antes, durante y despuéés.s.
ElecciEleccióón de una hora adecuada.n de una hora adecuada.
Ropa apropiada, evitando la hipotermia y los golpes de Ropa apropiada, evitando la hipotermia y los golpes de 
calor.calor.
Usar dispositivos de seguridad o equipo apropiado para Usar dispositivos de seguridad o equipo apropiado para 
prevenir lesiones.prevenir lesiones.



EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO 
BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.--

ACTIVIDADES.ACTIVIDADES.--

Desarrollan los mDesarrollan los múúsculos y fortalecen los huesos.sculos y fortalecen los huesos.

Ejemplos como: doblar y extender los brazos y las Ejemplos como: doblar y extender los brazos y las 
piernas en diferentes sentidos, sentarse y pararse piernas en diferentes sentidos, sentarse y pararse 
de una silla.de una silla.

Usos de dispositivos como bandas elUsos de dispositivos como bandas eláásticas, sticas, 
pesas o sustitutos.pesas o sustitutos.



EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO 
BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.--

BENEFICIOS.BENEFICIOS.--

Restauran el mRestauran el múúsculo y la fuerza (sarcopenia).sculo y la fuerza (sarcopenia).

Previenen la pPrevienen la péérdida rdida óósea (osteoporosis).sea (osteoporosis).

Aumentan el metabolismo (mantienen o Aumentan el metabolismo (mantienen o 
disminuyen el peso y la glicemia).disminuyen el peso y la glicemia).

Mantiene al individuo activo e independiente. Mantiene al individuo activo e independiente. 



EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO 
BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.--

RECOMENDACIONES.RECOMENDACIONES.--

Involucrar la mayorInvolucrar la mayoríía de los grupos musculares.a de los grupos musculares.

Al menos dos veces por semana y alternando dichos Al menos dos veces por semana y alternando dichos 
grupos.grupos.

Usar un peso de Usar un peso de ½½ a 1 kilogramo de inicio, para luego ir a 1 kilogramo de inicio, para luego ir 
aumentando.aumentando.

Controlar las repeticiones, entre 8 y 15 dependiendo de los Controlar las repeticiones, entre 8 y 15 dependiendo de los 
pesos.pesos.



EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO 
BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.--

PRECAUCIONES.PRECAUCIONES.--

No deberNo deberáá causar dolor muscular o articular, ni causar dolor muscular o articular, ni 
fatiga excesiva.fatiga excesiva.

Respirar correctamente.Respirar correctamente.

No realizar movimientos bruscos.No realizar movimientos bruscos.

Extremar cuidados con los operados (prExtremar cuidados con los operados (próótesis).tesis).



EJERCICIOS DE EQUILIBRIO EJERCICIOS DE EQUILIBRIO 
BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.--

Se pueden realizar en cualquier momento.Se pueden realizar en cualquier momento.

Incluyen caminar afianzando primero el talIncluyen caminar afianzando primero el talóón y luego la n y luego la 
punta de los dedos, pararse primero en un pie y luego el punta de los dedos, pararse primero en un pie y luego el 
otro, ponerse de pie y sentarse en una silla sin utilizar las otro, ponerse de pie y sentarse en una silla sin utilizar las 
manos.manos.

Mejora el equilibrio y la postura, ayuda a prevenir caMejora el equilibrio y la postura, ayuda a prevenir caíídas.das.

Si se carece de buena estabilidad se debe ayudar con una Si se carece de buena estabilidad se debe ayudar con una 
silla o una mesa, o una pared o con alguien cerca.silla o una mesa, o una pared o con alguien cerca.



EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD 
BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.BENEFICIOS Y PRECAUCIONES.--

Los ejercicios de estiramiento mejoran Los ejercicios de estiramiento mejoran 
la flexibilidad.la flexibilidad.
Ayudan a mantener flexible el cuerpo y Ayudan a mantener flexible el cuerpo y 
a mejorar el rango de movilidad.a mejorar el rango de movilidad.
Dan mDan máás libertad de movimiento para s libertad de movimiento para 
AVD.AVD.
Previenen lesiones.Previenen lesiones.
Tienen efecto relajante.Tienen efecto relajante.
Deben hacerse regularmente despuDeben hacerse regularmente despuéés s 
de otra actividad.de otra actividad.
Ideal tres veces por semana 15 minutos.Ideal tres veces por semana 15 minutos.
Debe mantenerse entre 10 y 30 Debe mantenerse entre 10 y 30 
segundos.segundos.
Los movimientos deben ser lentos y Los movimientos deben ser lentos y 
nunca forzadosnunca forzados
Puede causar molestia breve o tensiPuede causar molestia breve o tensióón n 
pero nunca dolor.pero nunca dolor.



ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA Y DEPORTE EN EL ADULTO MAYOR.SICA Y DEPORTE EN EL ADULTO MAYOR.

DEPORTES.DEPORTES.--
–– AjedrezAjedrez
–– AtletismoAtletismo
–– BillarBillar
–– BowlingBowling
–– CiclismoCiclismo
–– GolfGolf
–– MarchaMarcha
–– NataciNatacióónn
–– PelotaPelota
–– Tenis Tenis 
–– Tenis de mesaTenis de mesa
–– TiroTiro
–– Tiro al arcoTiro al arco
–– CazaCaza
–– PescaPesca
–– EquitaciEquitacióónn
–– NaNaúúticatica
–– YogaYoga



ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA EN EL ADULTO SICA EN EL ADULTO 
MAYOR.MAYOR.

CONDICIONES.CONDICIONES.--

Examen mExamen méédico previo (no complaciente).dico previo (no complaciente).
ParticipaciParticipacióón de equipo interdisciplinario.n de equipo interdisciplinario.
Dirigida por personal tDirigida por personal téécnico capacitado.cnico capacitado.
Debe ser regulada, progresiva y continua.Debe ser regulada, progresiva y continua.
Fomentar y mantener el carFomentar y mantener el caráácter lcter lúúdico, al aire dico, al aire 
libre si es posible y no exceder una hora.libre si es posible y no exceder una hora.



ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA EN EL ADULTO SICA EN EL ADULTO 
MAYOR.MAYOR.

CONTRAINDICACIONES.CONTRAINDICACIONES.--
–– ABSOLUTAS:ABSOLUTAS:

Infecciones e inflamaciones agudas.Infecciones e inflamaciones agudas.
Procesos tumorales malignos.Procesos tumorales malignos.
Insuficiencia cardiaca, respiratoria, hepInsuficiencia cardiaca, respiratoria, hepáática o renal.tica o renal.
Estenosis coronaria grave.Estenosis coronaria grave.
Angina de pecho inestable.Angina de pecho inestable.
Infarto reciente (menos de tres semanas).Infarto reciente (menos de tres semanas).
Aneurisma aAneurisma aóórtico o ventricular.rtico o ventricular.
Arritmias: extrasistolia ventricular, bloqueo AArritmias: extrasistolia ventricular, bloqueo A--V 2V 2ºº y y 
33ºº grado, WPW, flutter o fibrilacigrado, WPW, flutter o fibrilacióón auricular.n auricular.



ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA EN EL ADULTO SICA EN EL ADULTO 
MAYOR.MAYOR.

CONTRAINDICACIONES.CONTRAINDICACIONES.--
–– RELATIVAS: (preceptivo control mRELATIVAS: (preceptivo control méédico).dico).

Enfermedades vasculares compensadas.Enfermedades vasculares compensadas.
Arritmias que no aumenten con el ejercicio.Arritmias que no aumenten con el ejercicio.
Bloqueo de rama izquierda.Bloqueo de rama izquierda.
Marcapasos cardiacos.Marcapasos cardiacos.
Varices graves (TBF).Varices graves (TBF).
Alteraciones neuromusculares, artritis deformante.Alteraciones neuromusculares, artritis deformante.
Isquemia cerebral transitoria reciente.Isquemia cerebral transitoria reciente.
Obesidad intensa.Obesidad intensa.



BARRERAS A LA ACTIVIDAD FBARRERAS A LA ACTIVIDAD FÍÍSICA SICA 
EN LOS ADULTOS MAYORES.EN LOS ADULTOS MAYORES.

Impedimentos estructurales (polImpedimentos estructurales (polííticas pticas púúblicas estatales y blicas estatales y 
nacionales, asnacionales, asíí como programas adecuados).como programas adecuados).
InvestigaciInvestigacióón e informacin e informacióón.n.
AtenciAtencióón primaria en salud y sistemas mn primaria en salud y sistemas méédicos (no hay dicos (no hay 
programas, ni capacitaciprogramas, ni capacitacióón, ni tiempo, ni protocolos, ni n, ni tiempo, ni protocolos, ni 
prescripciprescripcióón).n).
Comunidad (faltan Comunidad (faltan áámbitos seguros, establecimientos y mbitos seguros, establecimientos y 
personal capacitado).personal capacitado).
Individuo (temor, falta de apoyo, motivaciIndividuo (temor, falta de apoyo, motivacióón o condicin o condicióón n 
orgorgáánica necesaria).  nica necesaria).  



ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA EN EL ADULTO SICA EN EL ADULTO 
MAYOR.MAYOR.

““ Mejorar la autonomMejorar la autonomíía de movimientos fa de movimientos fíísicos sicos 
e intelectuales de los adultos mayores, e intelectuales de los adultos mayores, 
manteniendo la dependencia cada vez mmanteniendo la dependencia cada vez máás s 
distante, debe ser el objetivo mayor de distante, debe ser el objetivo mayor de 
nuestro trabajo; solo asnuestro trabajo; solo asíí conseguiremos, conseguiremos, 
realmente, mantener por mrealmente, mantener por máás tiempo la s tiempo la 
mayor de todas las libertades del hombre, mayor de todas las libertades del hombre, 
LA SALUDLA SALUD””..


