Plan modelo para fortalecimiento dirigido a principiantes

Informacion sobre ejercicios de fortalecimiento

Para la mayoria de los siguientes ejercicios de fortalecimiento, necesitara levantar

0 empujar pesas (0 su propio peso corporal) y aumentar gradualmente el peso que
usa. Puede usar las pesas para manos y tobillos que se venden en las tiendas de

articulos deportivos o puede usar elementos como jarras de leche o agua llenas de
arena o agua asi como calcetines rellenos con frijoles y atados en los extremos.

Existen muchas alternativas a los ejercicios que aqui se muestran. Por ejemplo,
puede comprar una banda de resistencia (se parece a una gomita gigante y al
estirarla ayuda a aumentar la musculatura) en una tienda de articulos deportivos
para hacer otros tipos de ejercicios de fortalecimiento. También puede usar el
equipo especial para ejercicios de fortalecimiento de un gimnasio o un centro de
salud.

Cantidad y frecuencia

e Al menos dos veces, pero no mas de tres veces por semana, haga ejercicios de
fortalecimiento para los principales grupos musculares. No haga ejercicios de
fortalecimiento del mismo grupo muscular dos dias seguidos.

e Segun su estado, podria ser necesario que comience con soélo 1 6 2 libras de
peso o sin peso en absoluto. Algunas veces, el peso de sus brazos o piernas
solamente es suficiente para comenzar.

e Use peso minimo la primera semana, luego aumente gradualmente. Si
comienza con pesas que son demasiado pesadas puede lesionarse.

e Agregue gradualmente peso que implique un reto a fin de beneficiarse con los
ejercicios de fortalecimiento. Si no presenta un desafio para sus musculos, no
se beneficiara con los ejercicios de fortalecimiento.

Coémo hacer ejercicios de fortalecimiento
» Haga de 8 a 15 repeticiones seguidas. Espere un minuto, luego haga otra
“serie” de 8 a 15 repeticiones del mismo ejercicio.

« Tome 3 segundos para levantar o empujar una pesa hasta su lugar;
manténgala en posicion durante 1 segundo y tome otros 3 segundos para bajar
la pesa. No deje caer la pesa 0 que sus brazos o piernas caigan de manera
descontrolada; es muy importante bajar lentamente.

« Se debe sentir entre dificil y muy dificil (nivel 15 a 17 de la escala de Borg;
revise el folleto de MOVE!, “¢ Cuanto ejercicio debo hacer?” si desea
informacién adicional sobre cémo controlar su propia intensidad de ejercicios)
cuando levanta o empuja el peso de una extremidad. No debe sentirse muy,
muy dificil. Si no puede levantar o empujar al menos 8 veces seguidas, es
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Plan modelo para fortalecimiento dirigido a principiantes

demasiado pesado para usted. Reduzca el peso o levante su extremidad
menos veces. Sipuede levantar mas de 15 veces seguidas sin demasiada
dificultad, es muy liviano para usted. Intente aumentar la cantidad de peso o la
altura a la cual levanta su extremidad para aumentar la dificultad de la
actividad.

« Haga elongaciones después de los ejercicios de fortalecimiento, dado que asi
se calientan los musculos. Si hace elongaciones antes de los ejercicios de
fortalecimiento, asegurese de precalentar los musculos primero con una leve
caminata y ejercicios de brazos.

Para su proteccion

« No retenga la respiracion o se someta a demasiada tension durante los
ejercicios de fortalecimiento. Exhale cuando levanta o empuja e inhale cuando
se relaja; tal vez no se sienta natural al principio.

« Sise ha sometido a reemplazo de cadera o articulacién de rodilla, consulte al
meédico antes de hacer ejercicios con la parte inferior del cuerpo.

« Evite los movimientos bruscos, empujar de las pesas hasta la posicion o
“trabar” las articulaciones de los brazos y las piernas en posicién derecha
tensa. Esto puede producir lesiones. Use movimientos suaves y constantes.

« El dolor muscular que dura varios dias y la fatiga leve son normales después de
los ejercicios para aumentar la musculatura, pero el agotamiento, el dolor en las
articulaciones y la tirantez muscular desagradable no lo son. Los dltimos
sintomas indican que usted esta exagerando.

« Ninguno de los ejercicios que haga debe producir dolor. La amplitud de los
movimientos de brazos y piernas nunca debe producir dolor.

Avances
» El aumento gradual del peso que usa es esencial para aumentar la fuerza.

« Cuando pueda levantar una pesa entre 8 y 15 veces, aumente el peso que usa
en la proxima sesion.

« Aqui le damos un ejemplo sobre como avanzar gradualmente.

Comience con un peso que pueda levantar so6lo 8 veces. Siga usando ese peso
hasta que esté lo suficientemente fuerte como para levantarlo de 12 a 15 veces.
Agregue mas peso de manera que, una vez mas, pueda levantarlo sélo 8 veces.
Continde con este peso hasta que pueda levantarlo de 12 a 15 veces, luego
agregue mas peso. Siga con las repeticiones.
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Modelo de programa

Haga los siguientes ejercicios en orden, con la frecuencia recomendada.

Al final de este manual se incluyen instrucciones detalladas para cada ejercicio
y se toman de Exercise: A Guide from the National Institute on Aging [Ejercicio:

Guia del Instituto Nacional sobre el Envejecimiento].

. o
folrztgrecclicr:]c?znolg re etilc\:lio?fas or N® de series N® de sesiones
T y P nes p por sesion por semana
equilibrio serie
Elevacion de 8alb 2 2a3
brazos
Ejercicio con silla 8 al5 2 2a3
Flexion para 8 a 15 de cada 2 de cada lado 2-3
biceps lado
Flexion plantar 8al5 2 2a3
Extension de 8 a 15 de cada 2 de cada lado 2a3
triceps lado
Descenso 8alb 2 2a3
alternativo
Flexion de rodilla 8 a 15 de cada 2 de cada lado 2a3
lado
Flexion de la 8 a 15 de cada 2 de cada lado 2a3
cadera lado
Flexiéon de 8ail5 2 2a3
hombros
Extension de 8 a 15 de cada 2 de cada lado 2a3
rodillas lado
Extension de 8 a 15 de cada 2 de cada lado 2a3
cadera lado
Elevacion lateral 8 a 15 de cada 2 de cada lado 2a3
de pierna lado

ey
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Plan modelo para fortalecimiento dirigido a principiantes

Recuerde la secuencia para cada repeticion de un ejercicio:
LEVANTE con un conteo de tres...
HAGA UNA PAUSA con un conteo de uno...
BAJE con un conteo de tres...

e Disminuya el peso o reduzca la distancia a la cual levanta la extremidad o el
cuerpo si no puede hacer al menos 8 repeticiones seguidas.

e Aumente el peso o incremente la distancia a la cual levanta la extremidad o
el cuerpo si puede hacer facilmente mas de 15 repeticiones seguidas.

e En este programa, la forma correcta es mas importante que la cantidad o la
velocidad. Asegurese de hacer cada ejercicio de manera segura y correcta
con la gama completa de movimiento.

Como encontrar la intensidad correcta

Si sigue el programa, los ejercicios se tornaran demasiado faciles y necesitara
esforzarse mas para seguir fortaleciéndose. Es importante encontrar el
equilibrio justo entre tener cuidado cuando hace ejercicio para evitar lesiones y
siempre avanzar para incrementar la fuerza. El cuadro a continuacion lo
ayudara a encontrar la intensidad correcta para su sesion de ejercicio.

Indicador de la intensidad de los ejercicios*
Hagase estas preguntas después de cada ejercicio:
¢,Pudo completar 2 series de 8 repeticiones en buena forma?

No - Reduzca el peso para que pueda levantar 8 veces en buena forma; luego
repita para una segunda serie
-> Para los ejercicios que no usan pesas, disminuya la altura a la cual eleva la
extremidad o el cuerpo.

Si - Sirvase pasar a la siguiente pregunta.

¢ Podria haber hecho unas cuantas repeticiones mas que 15 en buena forma sin un
descanso?

Si = Usted siente que puede hacer s6lo unas cuantas repeticiones mas pero no toda
la serie siguiente de 8 a 15 sin un descanso.

Al finalizar la sesién de ejercicio, haga la primera serie de repeticiones con el
peso actual que ha estado usando.

Luego haga la segunda serie con un peso levemente mayor. Para aumentar la
intensidad de los ejercicios que no usan pesas, mantenga durante un conteo
levemente mayor o levante la extremidad a un nivel mas alto.
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Plan modelo para fortalecimiento dirigido a principiantes

¢ Podria haber hecho toda la segunda serie de 15 repeticiones en buena forma sin un
descanso?

Si > Use pesas mas pesadas para ambas series de repeticiones la préxima vez que
haga ejercicio. Para los ejercicios sin peso, incremente el conteo levemente
durante el cual mantiene cada repeticion.

El conteo general recomendado es: “LEVANTE uno-dos-tres”
“PAUSA uno”
“‘BAJE uno-dos-tres”

Para aumentar la intensidad pruebe: “LEVANTE uno-dos-tres”
“Pausa uno-dos-tres”
“‘BAJE uno-dos-tres-cuatro”
*Extraido y levemente adaptado con permiso de: Growing Stronger: Strength Training
for Older Adults [Aumento de la fuerza: ejercicios de fortalecimiento para adultos
mayores] de RA Sequin et al. Publicado por los CDC y la Universidad Tufts.
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Ejemplos de ejercicios
de Fortalecimiento
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Levantamiento de brazos
].-"3.1'3. {:I:II'EEJ.E'CE'I ].I:IS IIIL15CUJ.EIS l.'.I.E' ].EIS ].'ll:IIIIbIEIS.

1. Siéntese en una silla con su espalda derecha.

2. Mantenga los pies planos sobre el piso,
distanciados y alineados con sus hombres.

3. Con algin peso en las manos, coloque los brazos a
los costados, con las palmas hacia adentro.

4. Levante ambos brazos hasta la altura de sus
hombros, pa.ra.leln:-& al piso.

5. Mantenga la posicidn por 1 s-egundu.

6. Lentamente ha}e los brazos a los costados. Pausa.

7. Repita el ejercicio de 8 a 15 veces.

8. Descanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones.
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Levantandose de la silla

Para fortalecer los miisculos del abdomen y de los muslos.
Su objetive es hacer este ejercicio sin el uso de las manos,
mientras usted progresa v se pone mds fuerte.

L.

Coloque una almohada en el respaldo de una silla.

2. Siéntese en el medio o en la parte de adelante de la

=3

=]

ey

silla, con las rodillas dobladas v los pies planos sobre el

piso.

. Recuéstese hacia atrds sobre la almohada, en posicién

semi-inclinadas la espalda vy los hombros deben estar
alineados v derechos.

. Indlinese hacia adelante con minime uso de sus manos

(o sin el uso de sus manos, si usted puede). Su espalda
va no deberia estar apovada sobre la almohada.

. Lentamente levintese de la silla, con minimo uso de
las manos.
. Lentamente vuélvase a sentar.

. Mantenga su espalda v hombros derechos mientras

haga este ejercicio.

. Repita el ejercicio de 8 a 15 veces.
. Drescanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones

adicionales.
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Ejercicios de Fortalecimiento
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Flexion de biceps

Para FDIEH]EI.‘.'E‘I.’ ]IIIS EI'.ILrI.SEL'I.I.CIS SLI.PE'IECI[E'S dlE' I.DS ]:I[ﬂ.I.I:IS.

1.

"

=]

Siéntese en una silla sin npn:r}?n-l:u'az.cns, con su

-ES]IE'II'CI:]. I'Ec.ﬂﬁmdﬂ en IEI ESP:].IEI:].[‘ 'l.‘.l-E-' Iﬂ. Ei.“ﬂ.

- Mantenga los pies plam:rs sobre el piso,

distanciados ¥ alineados con sus hombros.

" Sﬂ'ﬂ'ﬂﬂgﬂ IiI.E pEsas con I.CI'S IZI'I‘:].'IES d.EI'E-'EI'I'EhE ¥ I.ES

p:]lums hacia adentro.

. Lentamente -Slll:l'il. EI. IJ'I‘II.'ICI', dﬂb.lﬂ.l'ldﬂ EI. {-Dd.ﬂ.

Levante la pesa giranda:r la p:llmn de la mano hacia

Sl Pﬁﬂhﬂ.

- Mantenga la posicion por 1 segundu.

. Pausa. Lentamente baje su brazo a la posicion

-u:rl'iginﬂl.

- Repita con el otro brazo.

. Alterne hasta que ha}rn repetida:r el ejercicio de 8 a

15 veces con cada brazo.

. Descanse; después hnga otra serie de 8 a 15

repeticiones, alternando los brazos.
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Flexion plantar

Para fortalecer los musculos del wobillo v la pant-::urr:i“a.

St puede, use pesas de tobillos.

1. Pdrese derecho, agn.rr:indc-se de una mesa o una silla

para mantener el equi.libriu.

2. Lentamente parese en la punta de los pies, lo mas

alto pusible.
. Mantenga la posicion por 1 segundﬂ.

ke

. Haga el ejercicio de 8 a 15 veces.

[ R

. Lentamente baje sus talones hasta el piso.

. Descanse por 1 minuto, después haga otra serie de

8 a 15 repeticiones, alternando las piernas.

Variacién, a medida que su fuerza aumente:

Mientras vaya ganando fuerza, haga el ejercicio sobre
una pierna solamente, alternando las piernas, por un
total de 8 a 15 veces sobre cada pierna. Descanse un
minuto, después haga otra serie de 8 a 15 repeticiones,

alternando las plernas.

ey
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Extension de triceps

Para fortalecer los muisculos posteriores de la parte superior
de los brazos. (5i sus hombros no son demasiado flexibles
para hacer este gjercicio salte al ejercicio alternativo
“Flexiones verticales de asiento™ en la proxima pdgina).
Dwurante el ejercicio, mantenga su mano libre como soporte
de la mano con la pesa.

1. Siéntese en la parte de adelante de una silla.

2. Mantenga los pies planos sobre el piso, distanciados y
alineados con sus hombros.

3. Sostenga la pesa con la mano, levante ese brazo hacia
el techo, con la palma hacia adentro.

4. Soporte el brazo levantado con la otra mano.

Doble el brazo levantado hasta la altura del codo v

baje la pesa hasta el hombro.

Lentamente enderece el brazo otra vez.

Mantenga la posicidon por 1 segundo.

Lentamente doble el brazo hacia el hombro otra vez

Pausa. Después repita doblando v enderezando el

brazo hasta que haya hecho el ejercicio de 8 a 5 veces.

10. Repita el ejercicio de 8 a 15 veces con el otro brazo.
[rescanse.

11.Repita otra serie de 8 a 15 veces con cada brazo.

L¥

L T
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Flexiones verticales de asiento
(Ejercicio alternativo de espalda
y de la parte superior de los brazos)

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

1.

Siéntese en una silla con apoya-brazos.

2. Inclinese un poco hacia adelante; la espa]da v los hombros

CI.-E-'IJE[I. estar d.-E!l'-ECI'I.DS.

3. Agirrese de los apoya brazos. Sus manos deberian estar al

4.

(=Tl I

nivel del tronco de su cuerpo o apenas un poco mas adelante.
Cn:r]cque los ples un poco debaju de la silla, los talones
levantados, dejandu todo el peso sobre los dedos de los pies y

los antepies.

. Lentamente empiijese hacia arriba usando sus brazos, no sus

pie rnas.

. Lentamente b:ijese ala posicion m‘igin:a].
. Repita el ejercicio de 8 a 15 veces.
. Descanse; repita el ejercicio de 8 a 15 veces adicionales.
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Flexion de rodilla

Para FDI.'E'HJ.E'EE‘[ ]IIIS EI'.ILFI.SEL'I.I.I:::'S PGSEE‘I[EIIE'S C].IE' I.DS EI'.I'LLSJCIS.

Si puede, use pesas de tobillo,

1.

2.

e L

= WA

Pirese derecho; agarrindose de una silla 0 mesa
para mantener el equilibrio.

Lentamente doble su rodilla lo mads que puedn.
No mueva la parte de arriba de la pierna;
solamente la rodilla.

. Mantenga la posicién.

. Lentamente baje su pie a la posicién original.

. Repita con la otra pierna.

. Alterne las piernas hasta que haya hecho de 8 a 15

re peticiones con cada piernn.

. Descanse; después hnga otra serie de 8 a 15

repeticiones, alternando las piernas.

9
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Flexion de cadera

Para fDI.'[ElJ.E'CE'I’ ]I:IS J'?I'.I.LFI.SCL'I.I.CIS l.'.I.E' I.ﬂS PiE‘I’J‘.I.FIS v ].‘EI. CEI.I:ZLE'IH.

St puede, use pesas de tohillo.

1.

=R =

Iirese derecho detris o al costado de una silla o
una mesa, sosteniéndose de ella con una mano
solamente para mantener el equilibrio.

. Lentamente doble una rodilla hacia su pechu, sin

dﬂhlﬂl su clntura o C-‘cl.l.‘.lf-'l'ﬂ..

. Mantenga la posicién por 1 segundo.

. Lentamente baje la pierna hasta el piso.

. Repita con la otra pierna.

. Alterne las plernas hasta que ha}i:l hecho de 8 a 15

repeticiones con cada una.

. Descanse; después. hnga otra serie de 8 a 15

repeticiones, alternando las piernas.
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Flexion de hombro

Para FDF[EIJ.E'EE‘[ J.I:IS 1 |.15CL'I.JIDS III.E'J hDJle [

1.
2.

Siéntese en una silla con su esp@]da derecha.
Pies Plzmu:-s sobre el plso; distanciados y alineados

Con I.'III-S l'l.l]l'l'l I'.'l-l"D-E.

. Sﬂstenga I.H.E PE-'SEIS, COl I.'D'E IJ'HI.I.DS i SLs Eﬂﬁiﬂdﬂﬁ, }?'

las palmns hacia adentro.

. Suba ambos brazos en frente SUYO [m:mtéug.]lﬂs

derechos y gire las palmas hacia arriba) hasta la
altura de los hombros.

. Mantenga la posicién por 1 ngndc-.

. Lentamente baje sus brazosa la posicidn ol'i.gim.l.

Pausa.

. Repita el ejercicio de & a 15 veces,
. Descanse; h:]ga otra serie de 8 a 15 repeticiones.

9
v




Ejercicios de Fortalecimiento

Extension de la rodilla

Para fortalecer los misculos frontales del musla, de la
pierna y de la canilla. Si puede, use pesas de wobillo.

1. Siéntese en una silla. Coloque una toalla debajo
de sus rodillas, si es necesario para levantar la
plerna.

2. Solamente los antepiés y los dedos del pie deberin
tocar el piso. Coloque las manos sobre sus muslos
o al costado de la silla. Lentamente extienda una
plerna lo mas derecho p-u:rsil:r]e.

3. Mantenga esta posicidn flexionando su pie para

que apunte a su cabeza. Mantenga la posicidon de
la2 segundas.
4, Lentamente regrese su pierna ala ]:n:rsicjén

m‘igina] .

i

. Repita con la otra pierna.

6. Alterne las plernas hasta que hn}m hecho el
ejercicio de 8 a 15 veces con cada una.

7. Descanse; después hnga otra serie de 8 a 15 veces,

alternando las piernas.
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Extension de cadera

].-"ﬂl'i:l. FD['EHJ.E‘CE‘I ]IIIS JT.ILi.SEUJ.IE'S g]ﬁtEEIS v ]I:IS C].E' I.El. ESPE]EI.EI.

interior. 5i Puede, use pesas de tobillo.

1.

e - LV N

o

Pirese a una distancia de 12 2 18 pulgadas de una
mesa o silla, pies apartados en un dngulo de 45

gradus.

. Déblese hacia adelante con su cintura: sosténgase

de la mesa o de la silla para mantener el Equi.libl'i-u:r.

. Lentamente levante una pierna hacia atras sin

doblar la redilla. No enderece los dedos del pie, ni

se incline atin mas hacia adelante.

- Mantenga la posicién por 1 segundo.

. Lentamente baje la plerna.

- Repita con la otra pierna.

- Alterne las piernas hasta que haya repetido el

ejercicio de 8 a 15 veces con cada plerna.

. Descanse; después hnga otra serie de 8 a 15

repeticiones con cada plerna.

9
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Levantamiento de
pierna hacia el costado

Para fortalecer los musculos al lado de la cadera y las
piernas. Si puede, use pesas de tobillos.

Feeat

e BE= R

Pirese dereche, detris de una mesa o una silla, con los
pies apenas separados.

. Agrirrese de la mesa o la silla para mantener el

equilibrio.

. Lentamente levante una piemna hacia el costado, de é a

12 pulgadas hacia un lado. Mantenga su espalda vy
ambas piernas derechas. No apunte los dedos del pie
hacia afuera; manténgalos apuntando hacia adelante.

. Mantenga la posicidn por 1 segundo.

. Lentamente baje la pierna.

- Repita con la otra pierna

. Mantenga la espalda y las rodillas derechas durante

este ejercicio.

. Alterne las piernas hasta que haya repetido el ejercicio

de & a 15 veces con cada pierna.

. Descanse; haga otra serie de & a 15 repeticiones,

alternando las piernas.
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Plan modelo para fortalecimiento dirigido a principiantes

Como mejorar
su equilibrio

Los hn::-sp[[ales de EEUU reciben

A00,000 pacienres cada afio con
fracturas de cadera, las caidas
accidentales son muchas veces la
causa de ellas. Los ejercicios de
equilibrio le ayudarin a mantenerse
independiente evitando la
discapacidad —frecuentemente
permanente— que pueden resultar de
las caidas.

Coma verd, hay muchas cosas que
se cruzan entre los ejercicios de
fortalecimiento y de equilibrio;
muchas veces, un ejercicio cumple el
objetivo de los dos.

Sobre ejercicios de
fortalecimiento y
ejercicios de equilibrio

Todos los ejercicios de
fortalecimiento para la parte inferior
del cuerpo mostrades en la seccion de
fuerza, son también ejercicios de
equilibrio. Ellos incluyen la flexién
plantar, la flexién de cadera, la
extension de cadera, la Hexion de
rodilla, y el levantamiento de pierna
hacia afuera. Solamente con hacer su
programa de ejercicios de
fortalecimiento mejorard también su
equilibrio. Su equilibrio puede
mejorar ain mds si agrega las
siguientes modificaciones a los
ejercicios de fortalecimiento: Tenga
€N cuenta que estos ejerciclos le p[den
que se agarre de una mesa o una silla
para mantener el equilibrio. Agdrrese
de la mesa solamente con una mano.
Mientras progresa, trate de agarrarla
sélo con un dedo. Mis adelante,
rrate de hacer estos ejercicios sin

P32 Version 2.0
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agarrarse. 51 parado tiene un buen
sentido de equilibrio, haga los
ejercicios sin apoyarse en las manos,
con sus ojos cerrados. De lo
contrario, si usted riene dificultad
manteniendo el equilibria parado,
asegiirese de tener a alguien cerca para
que lo ayude en caso de necesidad.

MNo haga mis ejercicios de los que
regularmente hace para incorporar
estas modificaciones de equilibrio;
acuérdese que haciendo ejercicios de
fortalecimiento muy seguido pueden
hacerle mds dafio que beneficio.
Simplemente haga los ejercicios de
fortalecimiento e incorpore estas
técnicas de equilibrio mientras vaya
progresando.

Haga también ejercicios de
extension de rodilla como se ilustra
en la seccion de fuerza. Lo ayudard a
mantener el equilibrio aumentando la
fuerza del misculo de los muslos.

9
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Ejemplos de ejercicios
de Fortalecimiento/Equilibrio

Flexion plantar

P32 Version 2.0
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Este gjercicio va estd incluido en sus ejercicios de

torralecimiento (en la seccién anterior). Cuando haga los
ejercicios de fortalecimiento, higale estas modificaciones a
la flexion plantar mientras vaya progresando. Agdrrese de

1

d

na mesa o una silla con una mano, luego con séle un
edo, ¥y mds adelante sin el uso de las manos; haga este

gjercicio con los ojos cerrados, si puede mantener su
equilibrio.

1.

2.

AT L

Pirese derecho, agarrindose de una mesa o silla para
mantener el equilibrio.

Lentamente pirese en punta de pies, lo mds alto
posible.

Mantenga la posicion.

Lentamente baje sus talones hasta el piso.

Haga el ejercicio de & a 15 veces.

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

. Haga las modificaciones mientras progrese.

by
1R




Ejercicios de Fortalecimiento/Equilibrio

L%

r.
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Flexion de rodilla

Haga la Hexidn de rodilla como parte de su programa
de gjercicios de fortalecimiento, v hﬁga]e 25ras
maodificaciones mientras vaya pmgrESandD-. Agirrese

de una mesa una silla con una mano, luego con sila
un dedo, y mis adelante sin el uso de las manos; haga
este ejerciclo con los ojos cerrados, si puede mantener
su equilibrio.

1.

e fda b

e

Pirese derecho; sosténgase de una silla 0 mesa para
mantener el equilibriu.

. Lentamente doble su rodilla lo mads que pueda.

- Mantenga la posicién.

. Lentamente baje su pie a la posicién original.

- Repita con la otra pierna.

. Alterne las piernas hasta que haya hecho de 8 a 15

repeticlones con cada plerna.

. Descanse; despué5 h:-lga otra serie de 8 a 15

repeticiones, alternando las piernas.

9
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Ejercicios de Fortalecimiento/Equilibrio

Flexion de cadera

Haga la flexién de cadera como parte de su programa
de ejercicios de fortalecimiento, y hdgale estas
modificaciones mientras vaya pmgresa.ﬂdn. Ag:irrese

de una mesa o una silla con una mano, luego con sélo
un dedo, ¥ mids adelante sin el uso de las manos; haga
este ejercicio con los ojos cerrados, si puede mantener

511 equ.[lﬂ:u rlo.

1. Pdrese derecho, agirrese de una mesa o una silla
para mantener el equ.i]il:r:iu.
2. Lentamente doble una rodilla hacia su pec]m, sin
doblar su cintura o cadera.
- Mantenga la posicién.
. Lentamente baje la plerna hasta el piso.
- Repita con la otra plerna.

[=a R | R

. Alterne las piernas hasta que haya hecho de 8 a 15
repeticiones con cada pierna.

7. Descanse; después hﬂ.g:—l otra serie de 8 a 15

repeticiones, alternando las piernas.
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Ejercicios de Fortalecimiento/Equilibrio

Extension de cadera

Haga la extension de cadera como parte de su
g P
programa de ejercicios de fortalecimiento, y higale

U ﬁ estas modificaciones mientras vaya pmgresandn.
l & } ¥ f" Agirrese de una silla con una mane, lueg::u con solo un
ol by ded is adel in el de | :h
7 edo, v mds adelante sin el uso de las manos; haga este
L / ejercicio con los ojos cerrados, si puede mantener su
“' | SN Equﬂ[b rio.
{ f/ ﬁ; “ 1. Pirese a una distancia de 12 a 18 u]gadas de la
=/ W i~ 33 P
I i \ silla.
2. Dablese hacia adelante de su cadera; sosténgase de
la silla.

. Lentamente levante una pierna hacia atrds,
manteniéndola derecha.

- Mantenga la posicién.

. Lentamente baje la pierna.

. Repita con la otra pierna.

. Agregue las modificaciones mientras vaya
progresando.

@*
=

=] o W e

Y
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Ejercicios de Fortalecimiento/Erquilibrio

Levantamiento de
pierna hacia el costado

Haga el levantamiento de pierna hacia el costado como parte de
su programa de ejercicios de fortalecimiento, y hdgale estas
modificaciones mientras vaya progresando. Agdrrese de una
mesa o una silla con una mano, luego con sélo un dedo, v mds
adelante sin el uso de las manos; haga este ejercicio con los ojos
cerrados, si puede mantener su equilibrio.

1. Pirese derecho, detris de una silla, con los pies apenas

separados.

Sosténgase de la silla para mantener el equilibrio.

Lentamente levante una pierna hacia el costado, de 6 a 12

pulgadas.

Mantenga la posicidn.

Lentamente baje la pierna.

Repita con la otra piema.

La espalda v las rodillas deben permanecer derechas

durante este ejercicio.

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

9. Descanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones, alternando
las piernas.
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Ejercicios de Equilibrio

a cualquier hora, en cualquier lugar
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Estas clases de ejercicios también ayudan a mejorar su
equilibrio. Los puede hacer casi a cualquier hora, en
cualquier lugar, y las veces que quiera, mientras tenga
algo fijo y estable con que agarrarse en caso que pierda
el equilibrio.

Ejemplos:

* Camine de esta forma: talén-dedos/talén-dedos.
Coloque su talén justo enfrente de los dedes de su
otro pie cada vez que dé un paso. Sus talonesy
dedos deberin tocarse, o casi tocarse. (Ver
ilustracidon)

* Pirese sobre un ple (mientras espera en fila en el
supermercado o en la parada del dmnibus, por
ejempln]l. Alterne los pies.

* Direse y siéntese sin usar sus manos.
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