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INTRODUCCION:

Nuestro pais ha alcanzado una de las esperanzas de vida mas alta del mundo, pero otros paises de nuestro entorno nos aventajan en la esperanza de
vida con buena salud. La buena salud es uno de los pilares de una sociedad prospera econdmica y socialmente, y conseguir anos de vida libres de
discapacidad tiene que ser uno de los objetivos para nuestra sociedad.

Mantener |la autonomia y la independencia a medida que se envejece es el objetivo del envejecimiento activo. Este concepto engloba el de
envejecimiento saludable, que comprende el mantenimiento de una buena capacidad funcional, tanto fisica como cognitiva.

Los programas de entrenamiento de fuerza en mayores constituyen por si mismos una medida preventiva eficaz para retrasar la aparicion de la
fragilidad. El ejercicio fisico es la intervencidén mas eficaz para retrasar la discapacidad y los eventos adversos que asocia habitualmente el sindrome de
la fragilidad. El entrenamiento de fuerza y los programas multicomponente, en particular, cada vez tienen mas resultados favorables en este grupo
poblacional y sus efectos son mas destacados en otros campos como la prevencion de las caidas y el deterioro cognitivo.

OBJETIVO: METODO:
ldentificar los ejercicios mas adecuados Revision bibliografica de la evidencia cientifica en las bases de datos Pubmed, Cochrane y Scielo
para conseguir un plan de entrenamiento incluyendo las palabras claves: envejecimiento, actividad fisica y anciano fragil. Se especificaron
multicomponente para personas mayores los siguientes limites: articulos en inglés o espanol, publicados desde 2010, dirigidos a pacientes
mayores de 65 anos sometidos a programas de entrenamiento fisico.
RESULTADOS:
Entrenamiento de la fuerza y potencia muscular: Entrenamiento de la Resistencia Aerobica:
Se podr'ﬁ utilizar 4-6 ejercicios en magquinas de resistencia Puede incluir bloques (en funcion de |la capacidad funcional del paciente) de:
variable} o realizar ejercicios con/sin material. Debemrabajarse e Caminar en diferentes direcciones y ritmos
los grupos musculares méiiﬂi ados. e incluir ejercicio que e Caminar en cinta rodante . .‘.q
simulenfactividades de la vi Jiaria por ejemplo sentarse y e Subir escalones, subir escaleras | :
levantarse de una silla). %, e Bicicleta estatica | e
Este tipoide entrenamiento se puede realizar entre: ), ‘
e 2y 3 veces porsemana. 2 a 3 veces por semana. Podria comenzar con 5-10 minutos durante las
e Se recomienda realizar de 1 a 3 series de 8 a 12 repeticiones. primeras semanas vy progresar hasta 15-30 min tos, |
Se recomienda: realizar ciclos de 10 — 14 semanas, ir / ‘
aumentando progresivamente la intensidad de ejercicio, utilizar
todo el rango de movimiento, mantener una correcta técnica de
respiracion. _-
Entrenamiento del equilibrio y la marcha Entrenamiento de la flexibilidad
Incluiré,;e!ircicios desde |a posicion de sentado, posicion de pie Debe incluir ejercicios‘paralos.grupos musculares mas grandes y podria
COMO:s > 15 ) incluir actividades tipo: &
* Subiry baj ' , ¢ e Estiramientos S
A ¥ . - .
° Quet}a_r re‘g,n.ple} la posicion de tandem o e Yoga
semitande 3 f “ * Pilates
* Y con eje{rcicios eﬁo'vimiento caminar con apoyo talon punta, Este tipo.-de entrenamiento se puede realizar entre:
?xfbir esoféliras con aylda, trasferir el peso... * 2 y 3 veces pomsemana.
|Estos ejercicios se puéden realizar todos los dias en 2 o 3 series e Podria comenzareon 10 -15 minutos durante las primeras semanas y
de 8-10 repeticiones. progresar paulatinamente.

e Repita cada ejercicio 3 -5 veces en cada sesion.
e Manténgase en la posicion durante 10-30'S
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CONCLUSIONES:

- El ejercicio es el unico método probado y seguro que puede mantener la condicion fisica, ademas de impedir e incluso revertir los cambios en la
composicion corporal asociados al envejecimiento, especificamente la pérdida de musculo esquelético.

- La practica continua de ejercicio mejorara la funcionalidad e independencia, asi como también sera benéfico para el estado de animo y la calidad de
vida del paciente anciano.

- Se puede considerar que la actividad fisica, al realizarse en grupo, aumenta el colectivismo y las buenas relaciones mejorando asi la esfera psicosocial
del individuo.
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