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¿QUÉ ES ADULTO
MAYOR?

La Organización Mundial de la
Salud define al adulto mayor que
comprende edades entre “60 a 74
años consideradas de edad
avanzada; de 75 a 90 viejas o
ancianas y las que sobrepasan los
90 se les denomina grandes viejos o
grandes longevos”¹.

¹ CEÓN BASTIDAS, Ximena Andrea. Calidad de vida y su relación con la salud oral en personas de la tercera edad. En: Revista Nacional de Odontología [en línea]. Colombia, 2014, vol. 10, nro. 19, p. 84. DOI: https://doi.org/10.16925/od.v10i19.853 

Un proceso natural, universal, que
ocurre en todos los seres vivos y se
caracteriza por ser irreversible,
progresivo, heterogéneo, deletéreo y
multifactorial; tiene lugar durante la
última etapa del ciclo vital,  es una
etapa de máxima vulnerabilidad en los
aspectos físico, psíquico y social, que
puede progresar y convertirse en un
anciano frágil².

¿QUÉ ES EL
ENVEJECIMIENTO?

² OCAMPO CHAPARRO, José Mauricio y LONDOÑO, Isabel. Ciclo vital individual: vejez. En: Revista de la Asociación Colombiana de Gerontología y Geriatría [en línea]. Colombia, 2007, vol. 21, nro. 3, p. 1073. Disponible en: http://acgg.org.co/pdf/pdf_revista_07/21-3.pdf#page=36

¿QUÉ ES
 FRAGILIDAD?

Se define como un importante
“síndrome médico con múltiples
causas y contribuyentes que se
caracteriza por una disminución de
fuerza, resistencia y función
fisiológica que incrementa la
vulnerabilidad individual para
desarrollar mayor dependencia y/o
muerte”³.

³ ZUGASTI MURILLO, Ana y CASAS HERRERO, Álvaro. Síndrome de fragilidad y estado nutricional: valoración, prevención y tratamiento. En: Nutrición Hospitalaria [en línea]. 2019, vol. 36, ext. 2, p. 27. Disponible en: https://www.nutricionhospitalaria.org/articles/02678/show 

Dibujos animados lindo estilo abuelos. (s. f.). [Ilustración]. Pngtree.
https://es.pngtree.com/freepng/cartoon-cute-style-grandparents_6301621.html

Dibujos animados de ilustración del día internacional de los abuelos vector gratuito. (s. f.). [Vector]. Freepik.
https://www.freepik.es/vector-gratis/dibujos-animados-ilustracion-dia-internacional-abuelos_14283979.htm

Elderly people and social workers. (s. f.). [Ilustración]. Adobe stock.
https://as2.ftcdn.net/v2/jpg/02/70/41/35/1000_F_270413599_3A6lcXmfCjcACyj6DQimi3CSPaMGq03k.jpg



La OMS define la actividad física como
cualquier movimiento corporal producido por
los músculos esqueléticos, con el consiguiente
consumo de energía.  La actividad física, tanto
moderada como intensa, mejora la salud. 

¿QUÉ ES LA
ACTIVIDAD
FISICA? Los adultos mayores inactivos pierden capacidad

fundamentalmente en   TRES ÁREAS, que son esenciales para
conservar la salud y su autonomía como son:

Resistencia

Fortalecimiento

Equilibrio



BENEFICIOS DE LA
ACTIVIDAD FÍSICA.

Frena la atrofia muscular.

Favorece la movilidad articular.

Reduce el riesgo de formación
de coágulos y, por lo tanto, de
trombosis y embolias.

Contribuye a regular los
niveles de glucosa en sangre.

Disminuye el riesgo de
infartos de miocardio.



BENEFICIOS DE LA
ACTIVIDAD FÍSICA

Aumenta la capacidad ventilatoria y
respiratoria, así como la
oxigenación.

Refuerza el sistema nervioso y su
equilibrio con el neurovegetativo.

Evita el sobrepeso y la
obesidad.

Conserva más ágiles y atentos
nuestros sentidos.

Contribuye al equilibrio
psicoafectivo, mejorando el
estado de ánimo y reduciendo
la ansiedad.



En esta Guía de
Ejercicios Físicos para
Adultos Mayores
presentamos TRES
grupos de ejercicios
recomendados.

Old couple exercising. (s. f.). [Ilustración]. Canva. https://www.canva.com/



Resistencia

Mejoran la
capacidad

respiratoria y
cardiaca, y

previenen las
enfermedades

cardiovasculares.

Fortalecimiento

Refuerzan y
aumentan la
musculatura,
mejorando las
habilidades de
movimiento.

Equilibrio

Su práctica reduce
las caídas y
fracturas,
además de

aumentar la
estabilidad.

Elderly couple celebrating diwali. (s. f.). [Ilustración]. Canva.
https://www.canva.com/

Dumbbells. (s. f.). [Ilustración]. Canva.
https://www.canva.com/

Old couple doing exercise. (s. f.). [Ilustración].
Canva. https://www.canva.com/



EJERCICIOS DE
RESISTENCIA.

Elderly couple celebrating diwali. (s. f.). [Ilustración]. Canva.
https://www canva com/

Este tipo de ejercicio
mejora la función 
 cardiovascular, 
 disminuye la frecuencia
cardiaca basal y la
tensión arterial, mejora la
función ventilatoria y
contribuye al descenso de
las cifras sanguíneas de
glucosa y colesterol.

¿QUÉ TIPO DE EJERCICIOS HAY?

Caminar

Ejercicios
aeróbicos/Danza

Bright colorful freeform musical notes. (s. f.).
[Ilustración]. Canva. https://www.canva.com/



Caminar:
Los beneficios señalados,
mejora la postura y el
equilibrio. Para ello estire la
columna con la cabeza
alineada. Evite inclinarse
hacia adelante o hacia
atrás.

People member family flat image. (s. f.). [Ilustración]. Canva. https://www.canva.com/

Aeróbicos/Danza:

Los ejercicios se realizan al
compás de la música,
generando aumento de la
capacidad cardiovascular,
tonifica los músculos y
mejora la flexibilidad, la
coordinación y la memoria.

Old friends doing exercise. (s. f.). [Ilustración]. Canva. https://www.canva.com/



Evite hacer giros, ya que pueden
provocarle torceduras y desequilibrios.

Bright colorful freeform musical notes. (s. f.). [Ilustración]. Canva.
https://www.canva.com/

Realice los ejercicios con música de
ritmos moderados (así, se realiza un
trabajo confortable y seguro).

Evite los ejercicios bruscos y que
conlleven alteraciones respiratorias
importantes.

¿QUÉ CUIDADOS
DEBEN TENER?

Realice siempre movimientos simples
y totalmente seguros.

Tomará un tiempo pasar de un
estilo de vida inactivo  a hacer
las actividades recomendadas. 

TENGA EN CUENTA:

Empiece haciendo las actividades
por 5 ó 10 minutos, y luego aumente
a por lo menos 30 minutos de
actividad de resistencia 2 veces por
semana.



¿QUÉ TIPO DE EJERCICIOS HAY?

EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

Este tipo de ejercicio  
puede ayudarnos a

evitar, retrasar o
recuperar parte de la

musculatura y a
aumentar la fuerza.

Levantar los brazos.

Flexión de hombros.

Dumbbells. (s. f.). [Ilustración]. Canva.
https://www.canva.com/

Levantarse de una silla.

Extensión de  rodillas.



Levantar los brazos. Flexión de hombros

[Levantamiento lateral de los brazos]. (s. f.). Ejercicios de fortalecimiento para adultos
mayores. https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/inline-images/04_b_lev%20lateral.png

Los pies debe alinearlos en
paralelo a los hombros.
Comenzar a levantar los brazos
hacia los costados, hasta llegar a
la altura de los hombros,
mantener unos segundos y bajar
lentamente.

Sostenga las mancuernas a los
lados del cuerpo, con las palmas
de las manos mirando hacia
adentro. levante los brazos hacia
el frente lentamente,
manteniéndolos extendidos y
girando las palmas mirando
hacia arriba, hasta que los
brazos queden paralelos al suelo.

[Levantamiento de los brazos]. (s. f.). Ejercicios de fortalecimiento para adultos mayores.
https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/inline-images/04_b_lev%20de%20los%20brazos.png



Levantarse de una silla Extensión de rodilla

La persona se debe inclinar  hacia
adelante; mantener la espalda y los
hombros rectos. Agarrar los brazos de la
silla con las manos a la par. Inhalar
lentamente.

[Levantarse de una silla]. (s. f.). Ejercicios de fortalecimiento para adultos
mayores. https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/inline-
images/04_b_lev%20de%20una%20silla.png

[Extensión de las piernas]. (s. f.). Ejercicios de fortalecimiento para adultos mayores.
https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/inline-
images/04_b_extension%20de%20las%20piernas.png

Exhale y use sus brazos para empujar y
levantar su cuerpo de la silla lentamente.
Mantenga la posición por 1 segundo,
lentamente vuelva a sentarse.

Extienda lentamente una pierna
hasta quedar lo más recta posible y
en paralelo al suelo.
Cuando esté en esta posición,
manténgala con el pie flexionado
hacia la cabeza y baje suavemente.



Evite contener la respiracion durante el
ejercicio, esto puede afectar la tension
arterial

Bright colorful freeform musical notes. (s. f.). [Ilustración]. Canva.
https://www.canva.com/

Coordine los movimientos respiratorios:
espire mientras levanta o empuja el
peso, e inspire mientras descansa o baja
el peso.

Evite hacer movimientos bruscos o
sacudidas con las pesas, ya que puede
hacerse daño. Haga movimientos
suaves y armónicos.

¿QUÉ CUIDADOS
DEBEN TENER?

Lo ideal es que realice ejercicios
de fortalecimiento, de todos los
grupos de músculos principales,
por lo menos dos veces por
semana. 

TENGA EN CUENTA:

No debe ejercitar el mismo grupo
de músculos dos días seguidos. El
ejercicio no debe causar dolor.



EJERCICIOS DE EQUILIBRIO
Ayudan a mantener autonomía e
independencia y evitan la
dependencia temporal e incluso
permanente, como consecuencia
de una caída.

¿QUÉ TIPO DE EJERCICIOS HAY?

Extensión de cadera.

Levantamiento de piernas
hacia atrás.

Flexión de  rodillas.

Old couple doing exercise. (s. f.). [Ilustración]. Canva.
https://www.canva.com/



Extensión de cadera:
Inhale, Exhale y levante lentamente
una pierna hacia el costado.
Mantenga la espalda recta y los
dedos del pie hacia adelante. la otra
pierna debe estar un poco doblada.
baje lentamente la pierna.

Levantamiento de
pierna hacia atrás:

Exhale mientras lentamente levanta
una pierna hacia atrás,
manteniéndola recta, sin doblar la
rodilla ni poner los dedos del pie en
punta. Trate de no inclinarse hacia
adelante. 

[Extensión de cadera]. (s. f.). Ejercicios de fortalecimiento para adultos
mayores. https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/inline-

images/04_b_lev%20de%20las%20piernas%20hacia%20los%20costad
os.png

[Levantamiento de las piernas hacia atrás]. (s. f.). Ejercicios de fortalecimiento para
adultos mayores. https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/inline-
images/04_b_lev%20de%20las%20piernas%20hacia%20atras.png



Flexión de rodillas

Doble lentamente la rodilla y
elévela lo más alto posible hasta
aproximarla al muslo. No debe
mover la parte superior de la
pierna, solamente doble la
rodilla. comience a bajar
lentamente la pierna y repita el
ejercicio con la otra pierna.

[Ejercicios de Equilibrio.]. (s. f.). Ejercicios de fortalecimiento para
adultos mayores. https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/inline-
images/04_b_flexion%20de%20las%20rodillas.png



Bright colorful freeform musical notes. (s. f.). [Ilustración]. Canva.
https://www.canva.com/

¿QUÉ CUIDADOS
DEBEN TENER?

Tomará un tiempo pasar de un
estilo de vida inactivo  a hacer
las actividades recomendadas. 

TENGA EN CUENTA:

Recuerde que la sobrecarga de
ejercicios puede llegar a ser más
perjudicial que beneficiosa.
Comience con los ejercicios de
fortalecimiento, y a medida que
vaya progresando y sintiéndose
seguro, incorpore los de equilibrio.

Tenga cerca una silla firme o una
persona para que pueda sostenerse
si se siente inestable.

Si padece de vértigo o mareos,
mantener supervisión continua.

Buscar un lugar cómodo y sin
obstáculos que permita realizar los
ejercicios con total libertad.

Controlar bien la respiración;
ayudará a estar menos fatigado y a
mantener mejor el equilibrio.

https://www.webconsultas.com/belleza-y-bienestar/habitos-saludables/aprende-respirar-3567


"Cuidar de los ancianos es quizás la mayor
responsabilidad que tenemos. Aquellos que
han caminado antes que nosotros han dado

tanto e hicieron posible la vida que todos
disfrutamos."

– John Hoeven
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