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ACTIVIDAD FISICA EN

POBLACIONES
VULNERABLES.

ACTIVIDADES FISICAS
EN ADULTOS MAYORES
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5. ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE EN
PERSONAS CON DISCAPACIDAD.

6. ACTIVIDADES FISICAS EN ADULTOS
MAYORES.

7. EJERCICIOS PARA MEJORAR LA CONDICION
FISICA EN PACIENTES POST COVID 19.

8. INCLUSION EN LA ESCUELA. EVALUACION.
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PROPOSITO DE
APRENDIZAJE

Conocer aspectos relacionados a la
actividad fisica en adultos mayores.
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ANo dejamos de hacer ejercicio porque

envejecemos, envejecemos porque

dejamos de hacer gjercicio.

I Kenneth Cooper.
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“Todas aquellas partes del cuerpo que tienen una funcion, si se usan con moderacion y
se ejercitan, se conservan sanas y envejecen lentamente, pero si no se usan y se dejan
que holgazaneen, se convierten en enfermizas, defectuosas en su crecimiento y
envejecen antes".

Hipbcrates (47043604 )
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EL'.ENVEJECIMIENTO

Engeneral,se considerague sobre el envejecimientoinfluyen
dos tipos de factores los genéticosy los ambientales La inf
uenciade los primerososcilaentre el 25y el 30% Yy la de los
segundosentre el 70 y el 75%Es un hecho cierto que, el
envejecimiento posee una predisposicion genética que se
puede manifestar en mayor o menor manera durante el
desarrolloy la maduracion(Marcos Becerroy M.Orera2007
modificado)
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CAUSAS ENVEJECIMIENTO

Teoriadel RelojBiologico

Cadauno de nosotrostendria un reloj latiendo a un ritmo
peculiar Cuandose apaga, nuestros cuerpos envejeceny
mueren Sin embargo,como con todos los aspectosde la
herencia,el cronometrajede estereloj estasujetoa enorme
variacion,dependiendode muchosfactores Porejemplo,la
oxidacionde lasceélulas,a travésde la dietay el ejercicio,el
estilo de vida, toxinas, contaminacion radlaC|onesy otras
Influenciasexternas = '
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Teoria de la Velocidad de la Vida

Fue el fisidlogo aleman Max Rubner quien en 1908
descubridla relacionentre la velocidaddel metabolismo,el

tamanocorporaly lalongevidad

Estateoria recuerdala antiguacreenciade que poseemos
una cantidad determinada de una "sustanciavital", que

cuandoseconsumegnvejecemoy morimos
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Teoria de la.acumulacion - de desechos

La célula produce mayor cantidad de desechos de los
gue puede eliminar. Estos desechos incluyen toxinas
qgue, al acumularse, interfieren la funcion celular y a
la larga, ocasionan su muerte




it

HOLDING o‘i;pia

Teoria de la.acumulacion-de -desechos (Il)

Contamoscon tres érganosfiltro (higado,rindn y pulmaon)
gue seresponsabilizawmle evitar laacumulaciorde desechos
(Colesterol,NHy CQ, respectivamente)

Dichosorganosvan perdiendosu funcionalidadcon el paso
de los afosy cadaveztienen masdificultadespara limpiar
lastoxinas
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Teoria de los radicales libres

Los radicales libres son moléculas muy inestables, con gran
poder reactivo, producto del metabolismo celular normal. Se
producen en contacto con el oxigeno y atacan las membrana
celulares y el ADN. Las situaciones con mas generacion de

radicales libres son: R
x Dietas desequilibradas. k - L
x Ejercicio fisico extenuante. N 4 S
x Contaminacién ambiental. > A
x Radiacion ultravioleta. o

: /2N /X / 4 o
x Tabaquismo. # s
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Teoria - sobre Deficiencias del Sistema Inmune

De acuerdo a esta teoria muchos de los efectos del
envejecimientoson debidosa una mermaen la capacidad
del sistemainmune para diferenciar "lo propio" de "lo
ajenoy de defendersede los factoresexternos(frio, viento,
humedadX). No es sblo que el sistemainmune seamenos
capazde resistir las infecciones,sino que también genere
enfermedadesutoinmunes
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EVALUACION
FISICO IFUNGIONAL
PERIODICANEMNA TERCERA/EDAD
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DEFRINICIONES

Funcion Seentiende la capacidadde ejecutarlas accionesgue
componen_ nuestro quehacer diario de manera
autonoma(Trigas201])

| asactividadesbasicasddavidadiaria (ABVD)midenlosniveles
funcionalesmas elementales (comer, usar el retrete, contener
esfinteres) (Ferreira, 2011

Lasaﬁtiv'dadesinstrumentales de la vida diaria (AIVD)miden
aquellasguncionesque permitén

gue una persona pueda ser independiente dentro de la
comunidad(capacidacdarahacerla compra, la comida,realizar
la limpiezadomesticagel manejode lasfinanzas)(Meljide,2011)

Lasactividadesavanzadagie la vida diaria (AAVD)sonlas que
permiten al adulto mayor su colaboracion en actividades
recreativas(Triga2011).
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%?g%gldadaerﬁ)blca EB la, c Cr?ac,]ldﬁaadéaara realizar sin fatiga
rande ulares” ~ durante periodos

Flexibilidad Capacidadoara realizar movimientosen todo el
rangoarticular(MoraV, 2007)

erzare S tepma aC| adde los musculospara generar
nsIio N r&e
e emp B’r longado( ors
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Salud.del’'AM

La salud del adulto mayor, depende en gran medida de la edad,
sexo y el historial medico de cada persona, sin embargo, es
Importante mencionar gue a partir de la tercera edad, son mas
propensos a presentar enfermedades como:

x - Enfermedades del corazon.

- Hipertensivas

- Cardiovasculares

- Respiratorias

- Fallas en el sistema urinario

- Diabetes

- Cancer

Por esta razon, es importante realizar examenes de rutina que
permitan detectar y conocer el funcionamiento de los diferentes
organos del cuerpo.

X
X
X
X
X
X
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AExamenesiderutina

AUna forma de cuidar a las personas de la tercera edad es con
examenes preventivos, entre los que podemos mencionar:

AAnélisistlessapgre yrorina

AEs importante realizar al menos una vez al afio un analisis de
sangre, aunque algunos son mas especificos de acuerdo a la:
iIndicaciones del medico.

APresion:arterial

APara las personas de la tercera edad, la presion arterial debe
ser una prueba de rutina. Esta medicion puede realizarse en
casa con dispositivos electronicos; cuando la medicion indica
un resultado superior o inferior a los recomendados por su
medico, debe seguirse un tratamiento adecuado, asi como
mejorar el estilo de vida.
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AElectrocardiogramas

ASi se quieren detectar problemas cardiacos en personas de
tercera edad es recomendable realizar este estudio al meno:
cada ano. Mas aun en adultos mayores que presenten
factores de riesgo para desarrollar enfermedades
cardiovasculares, como tabaquismo, alcoholismo, diabetes
tipo 2, colesterol alto o antecedentes familiares de patologia
cardiaca.

ACapacidad: auditiva y-revision-ocular

ACada uno o dos afios es importante acudir a revisiones de
vista y oidos, aun sin presentar sintomas evidentes, pues
aungue aparentemente no se perciba un problema es
posible que se esté desarrollando y sera mas facil atacar si ¢
detecta a tiempo.
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VALORACIONURUNGIONAL

wProceso  dirigido a

recoger informacion sobre |
la capacidad del adulto /§¥+

mayor para realizar sus ‘e g
actividades habituales y '™ T T
martener su independencia £ =4/ | L
enelmedioen elque B/ 118
seencuentra
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ESCALA/RPARA/EVARUAR LA
FUNCIONADIDAD: DELIADULTOMAYC

Indice de Katz Indice de Barthel Indice de Lawton
y Brody

Habilidades Valora las Evalta las
ordenadas actividades actividades
jerérQUicamente basicas de la vida instrumentales.
segun la diaria
Secuencia en incorporando
gue los pacientes control de
pierdeny esfinteres y
recuperan la traslados.
independencia

para realizarlos.
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OBUETIVO DEWWNAIVALORACION
PERIODICACCONSTANTE

wldentificar si los a.npresentan algumgrado
de discapacidad asi como el grado de esté

wDeterminar su capacidad para desenvolver
con autonomia.

wldentificar la capacidad de una persona pat
realizar las actividades de la vida diaria de
forma independiente.

wEstudiar si existe deterioro funcional, este € || A
predictor de mala evolucion clinica y de
mortalidad en a.m.

ASe considera realizar de forma anual.
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COMRONENTESIQUE: DEBEN/SER MEL
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1. Capacidad aerdbica.
> Flexibilidad. weNY
3. Fuerza resistencia _, ]
4. Equilibrio. ] W
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PRUEBA DEEQUILIBRIOAESTATICO.

1. Bipedestacion, con las manos en la
cadera.

2. Colocar el pie derecho en el tobillo
Izquierdo.

3. Realizar con el pie contrario.

Resultado:

Eltiempo transcurridodesde que el
participante levantesoluntariamente

el pie del suelo hasta el momento en
el que se apoya de nuevo el pie en el
suelo. Se tendra en cuenta el mejor
Intento de los cuatro con un

maximo 60 segundos.
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PRUEBA DE FUERZA PARA LAS
EXTREMIDADES INFERIORES
(PRUEBA LEVANTARSENTARSE).

1.  En sedestacion en mitad de una

silla manteniendo los brazos {os
cruzados pegados al pecho.
2. Daremos una sefial en la cual (== NV
habra que levantarse y volverse a GO TN
sentar tantas veces como sea XY\ . —1
posible. I\, I KR
& [ | )
3. Antes de comenzar con la prueba ke Ly | |
se dejara tiempo de practica. == | u l[
Resultado: Aud J A I
, . , .. oy SR O =4 &
Un éptimo ndmero de repeticiones & & g e

realizadas en 30 segundos.
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1. En sedestacion.
2. Se le pide agarrar unas

3. Damosla sefnaly tendra que

% =

HOLDING Olimpia

PRUEBAEFUERZRARALAS
EXTREMIDADES SUPERIORES

mancuernasy conla mano que
vayaa realizar la prueba

flexionar y extender el brazo
tantasvecescomo seaposible

Resultado Un numero ¢ptimo de
repeticiones realizadas en 30
segundos
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PRUEBA DE FUEXIBICIDADNRPARA LA
EXTREMIDADESFINFERIORES.

Ensedestacioral borde de la silla
Pierna derech@ermanecera (” i
flexionada con la planta del pie

apoyada en el suelo. \ k)
Pierna izquierda estirada lo maximo AL Y
posible siguiendo la linea de la cader ///,\, 2| A
Ambos brazos con manos colocadas (/[ ) Al

una encima de la otra 'y procurando / /’ Pa s =

que la espalda permanezcarectacor ¥ 1 VAR
cabeza en linea con el tronco. *'”\\’;f/ //d AVEAN

. . \\ VA3 [\
Se intentara alcanzar poco a pteo LY | \

punta del pie con las manos.
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PRUEBA DE AGILIDAD
(PRUEBA DE LEVANTARSE, CAMAISORA
Y VOLVER A SENTARSE)

1. En sedestaciona mitad de la silla
con la espalda rectay los brazos sobre los
muslos. _

2. Una pierna permanece ligeramente adelante
de la otra. Damos la sefal y el usuario se
tiene que levantar de la silla, caminar lo mas
rapido posible hacia el cono y rodearlo para
posteriormente regresar a la silla.

3. Se realizaran dos intentos con intervalo de
un minuto.

Resultado:

Tiempo adecuado desde la sefal de inicio
hasta el momento en el que el usuario
regresa a la silla.

Olimpia
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PRUEBA DE RESISTENCIA
AEROBICACANMINANDO

wSe da la indicacion al usuario de
colocarsea la altura del cono de
salida

wlLapruebaconsisteen caminar
durante 6 minutos

wElusuariocomenzarda caminara su
ritmo durante 6 minutos, conviene
no comenzamdemasiadaapido para
mantenerfuerzashastael final.

AResultado NuUmero oOptimo de
metros que recorre la persona en 6
minutos
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wSeconsideraactividadfisicacualquiermovimientocorporal
producidopor los musculosesqueléticogjue exijagasto de
energia(OMS)

ALa actividad fisicaabarcael ejercicio, pero también otras
actividadegjue entrananmovimientocorporaly serealizan
como parte de los momentos de juego, del trabajo, de
formasde transporteactivas,de lastareasdomesticasy de
actividadegecreativas
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ACTIVACIORISICA

wActivacion fisicaejercicio o movimiento del cuerpo
humano que se realiza para mejora de la aptitud y la salud
fisica y mental de las personas.

wActivacion fisicaes elpaso intermedioentre el
sedentarismo y la practica regular de un deporte.
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DATOS SOBRE LATACTAVIDAL
FSICAPERIODICA EN LA
TERCERAEDAD.



Actividad fisica vigorosa: Trotar, correr, andar en bicicleta en
forma rapida, ejercicios aerdbicos, natacion, los cuales deben
tener una duracion minima de 20 minutos.




El sedentarismo fisico es la carencia de ejercicio
fisico en la vida cotidiana de una persona, lo que por lo
general pone al organismo humano en una situacion
vulnerable ante enfermedades, especialmente

cardiacas.




@ =

HOLDING OIimpia

NIVELES RECOMENDADOS DE ACTIVIDAD FiS
PARA LA SALUD EN':PERSONAS DE
65 ANOS EN ADELANTE

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad
fisica consiste en:

Actividades
recreativas o de ocio
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De acuerdo la OMS los adultos de 65 en adelante
dediquen 150 minutos semanalesa realizar actividades
fisicas moderadas aerdbicas, o bien algun tipo de
actividadfisicavigorosaaerdbicadurante 75 minutos, o
una combinacidnequivalentede actividadesmoderadas
y vigorosas

La actividad se practicaraen sesionesde 10 minutos
comominimo.
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X Que, a fin de obtener mayores beneficios para la salud,
los adultos de este grupo de edades dediquen hasta 300
minutos semanales a la practica de actividad fisica
moderada aerdbica, o bien 150 minutos semanales de
actividad fisica aerobica vigorosa, 0 una combinacion
equivalente de actividad moderada y vigorosa.
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X Que los adultos de este grupo de edades con movilidad
reducida realicen actividades fisicas para mejorar su
equilibrio e impedir las caidas, tres dias o mas a la
semana.

Cuando los adultos de mayor edad no puedan realizar la
actividad fisica recomendada debido a su estado de salud,
se Mantendran fisicamente activos en la medida en que se
lo permita su estado
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BENEEICIOS PARAEIIADULTOMAYO

AArea bioldgica

x Ayuda en la prevencion de las enfermedades

cardiovasculares, la diabetes de tipo 2 y la mejora de la salud
osea.

x Disminuyen las posibilidades de morir por enfermedades
cronico degenerativas.

x Se fortalecen los musculos respiratorios favoreciendo a una
mejor oxigenacion.

x Se estabilizan las cifras de presion.
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Mejorar el funcionamiento del corazén

Mejoran los niveles de colesterol y triglicéridos

Disminuye el sobrepeso Yy la obesidad,
ademas de aumentar la masa muscular.

Mejora la flexibilidad y el movimiento articular.

Reduce el riesgo de caidasal mejorar el
equilibrio y la fuerza muscular.
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A Area psicologica

x Se favorece la produccion de endorfinas, substancias
estimulantes que inducen una sensacion de bienestar y una
mejor percepcion del estado de salud, lo cual estimula el
aspecto afectivo de la persona al darse cuenta que aun
pueden realizar muchas actividades que creian no poder
volver a realizar, ademas de mejorar su estado de animo.

x Se regulariza el ciclo de suevgilia.

x Ayuda a controlar la ansiedad.

x Reduce el riesgo de padecer deterioro cognitiy
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A Area social:

x Mejora la autoestima

x Mejora la productividad

x Aumenta su autonomia

x Mejora su independencia

x Mejora la capacidad para el autocuidado

x Mejora la convivencia con familiares o amigos
x Reduce gastos médicos
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LA/ACTIVIDAD FHSICA
PERIODICANEN LA

TERCERAEDAD.
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CLASIFICAQN

Se puede clasificar en funcidén de aspectos como:
A Intensidad

A Objetivos

A Duracion

A Frecuencia

A Funcion

Y se distinguen 4 grupos:
1.  Cardiovascular

2. Fuerza

3.  Estiramientos

4. Equilibrio
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CARDIOVASCULAR

Se sujetan a movimiento grandes grupos musculares. Es de
baja intensidad pero larga en el tiempo y requiere la activac
del sistema cardiovascular y pulmonar.

x correr

x Caminata

x Ciclismo

x Saltar la soga
x Natacion
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FUERZA

Es un trabajo muy centrado en los musculos para
fortalecerlos, mejorar su potenciay resistencia.

x Uso de pesas
x Uso de ligas
x Sentadillas

x  Planchas

x  Abdominales

) o
o~ A '8 (i
42 P,
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x Burpees
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