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Guion explicativo

PROPOSITO DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE

Realizar habilidades de coordinacion psicomotriz a través de la practica del deporte, para
favorecer el bienestar fisico, mental y emocional.

UNIDAD DE COMPETENCIA | COMPONENTES FISIOLOGICOSY VALORACION FUNCIONAL.
Objetivo: Evaluar la condicion fisica del adulto mayor, mediante la elaboracion de planes de
actividad fisca que promuevan la movilidad, para implementarlo en los planes de intervencion
integral del profesional en Gerontologia.

Con la finalidad de dar cumplimiento al desarrollo de la unidad de competencia, y cumplimiento
del objetivo, el alumno adquirira conocimientos sobre:

1.1 Importancia de la evaluacion fisico-funcional periodica en el adulto mayor.

1.2 Beneficios de la actividad fisica en el adulto mayor.

1.3 Disposicion a la practica de la actividad fisica y estado de salud

1.4 Actividad fisica y salud en el adulto mayor

1.5 Bases fisiologicas del esfuerzo fisico

Las diapositivas presentan el siguiente orden y explicacion.

indice de imagenes para localizar mas rapido el tema de interés
Unidad de competencia | componentes fisioldgicos y valoracion funcional.
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1.1 Importancia de la evaluacion fisico-funcional periddica
en el adulto mayor 1.2 Beneficios de la actividad

Definiciones fisica en el adulto mayor

Valoracion funcional

Escalas para evaluar la funcionalidad del adulto mayor Acti idn fisi
Obijetivo de una valoracion periddica constante ctivacion fisica
Valoracion de la  condicién  fisica  funcional, Actividad fisica

componentes que deben ser medidos .
Prueba de equilibrio estatico Niveles recomendados de

Prueba de fuerza para las extremidades inferiores actividad fl'sica para |a saIud
(prueba levantarse y andar).

Prueba de fuerza para las extremidades superiores (prueba de 65 afos en adelante

de flexién y extension de brazo con mancuernas) Beneficios para el adulto
Prueba de flexibilidad para las extremidades inferiores

Prueba de agilidad (prueba de levantarse, caminar 2.45 my mayor

volver a sentarse)

Prueba de resistencia aerobica caminando

1.3 Disposicion a la practica de la actividad
fisicay estado de salud

Actividad fisica

Estado de salud

“por tu salud, muévete”
Objetivos

;Para qué sirve el cuestionario?
Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco




1.4 Actividad fisica y salud en el
adulto mayor

Actividad fisica
Clasificacion
Cardiovascular

Fuerza

Estiramiento y flexibilidad
Equilibrio y coordinacion
Actividad fisica en el adulto mayor

Recomendaciones

Beneficios de actividad fisica
cardiovascular

Beneficios de actividad fisica de
fuerza

Beneficios de actividad fisica de
estiramiento y flexibilidad
Beneficios de actividad fisica de
equilibrio y coordinacion
Beneficios generales

1.5 Bases fisiologicas del esfuerzo fisico

Introduccion
Glosario
Entrenamiento como proceso de adaptacion
Tipos de fibras musculares

morfoldgicas, bioquimicas y fisioldgicas
Diferencias entre las fibras de contraccion
lenta y rapida

Consumo maximo de oxigeno y umbral
anaerobico

Regulacion de la ventilacion durante el
ejercicio

Adaptacion cardiovascular durante el
ejercicio

Distribucion del flujo sanguineo durante el
ejercicio

Respuestas hematoldgicas del ejercicio
Bases fisiologicas del movimiento en el
adulto mayor

Fuerza muscular

Tipo de contraccion muscular

Funcion cardiovascular
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Indice

- 1.1 Importancia de la evaluacion
fisico-funcional periodica en el
adulto mayor

- 1.2 Beneficios de la actividad
fisica en el adulto mayor

- 1.3 Disposicion a la practica de la
actividad fisica y estado de salud

- 1.5 Bases fisiologicas del
esfuerzo fisico
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Objetivo

- Evaluar la condicion fisica del adulto mayor, mediante la
elaboracion de planes de activacion fisica que promuevan la
movilidad, para implementarlo en los planes de intervencion
integral del profesional en gerontologia.
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1.1 IMPORTANCIA DE LA
EVALUACION ~ FisIco
FUNCIONAL PERIODICA EN
EL ADULTO MAYOR.

Imagen 1: Valoracion funcional.

& W t” K s ) "

Fuente: http://cort.as/-OVkq,Recuperado agosto 28, 2019
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DEFINICIONES

Funcién: Se entiende la capacidad de ejecutar las acciones que componen nuestro quehacer diario
de manera autonoma.(Trigas 2011)

Las actividades béasicasde lavida diaria (ABVD) miden los niveles funcionales mas elementales
(comer, usar el retrete, contener esfinteres). (Ferreira, 2011)

Las actividades instrumentales de la vida diaria fAIVD) miden aquellas funciones que permiten
que una persona pueda ser independjente dentro de la comunidad_ (capacidad 8ara hacer la compra,
la comida, realizar la limpieza domestica, el manejo de las finanzas), (Meijide, 2011)

Las actividades avanzadas de la vida_diaria (AAVD) son las que permiten al adulto mayor su
colaboracion en actividades recreativas. (Trigas,2011).

Capacidad aer6bica: Es la capacidad para realizar sin fatiga tareas %ue impliguen la participacion de

grandes grupos musculares durante periodos prolongados.(Mora V, 2007)
Flexibilidad: Capacidad para realizar movimientos en todo el rango articular.(Mora V, 2007)

Fuerza-resistencia: Capacidad de los musculos para generar tension y mantenerla durante un
tiempo prolongado.(Mora V, 2007)
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VALORACION
FUNCIONAL

-Proceso dirigido a
recoger informacion
sobre la capacidad
del adulto mayor
para realizar sus

Imagen 2: Valoracion funcional.

actividades

nabituales y

mantener Ssu

iIndependencia en l

el medio en el que H\\m\)h

sSe encuen tr a. Fuente: http://cort.as/-OVki,Recuperado agosto

28, 2019
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ESCALAS PARA EVALUAR LA
FUNCIONALIDAD DEL ADULTO MAYOR

Indice de Katz Indice de Barthel [sle® 6= Lanian
y Brody

» Habilidades  Valora las « Evalua las
ordenadas actividades actividades
jérarquicamente basicas de Ila instrumentales.
segun la vidad diaria
secuencia en incorporando
gue los control de
pacientes esfiteres y
pierden y traslados.
recuperan la
independencia
para realizarlos.
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OBJETIVO DE UNA VALORACION
PERIODICA CONSTANTE

Imagen 3: Valoracion

* |dentificar si los a.m. presentan algun periédica.

grado de discapacidad asi como el grado de
esta. \

- Determinar su capacidad para desenvolverse
con autonomia.

- ldentificar la capacidad de una persona para
realizar las actividades de la vida diaria de
forma independiente.

- Estudiar si existe deterioro funcional, este es
predictor de mala evolucion clinica y de
mortalidad en a.m.

- Se considera realizar de forma anual.

Recuperado agosto 28, 2019
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VALORACION DE LA CONDICION FiSICA
FUNCIONAL,

COMPONENTES QUE DEBEN SER MEDIDOS

Imagen 4: Valoracion fisica y
funcional.

. Capacidad
aerobica.

Flexibilidad.

Fuerza-
resistencia

. Equilibrio.

aria Eugergggg/g%w%/chrt.asl-OVUe Recuperado )




PRUEBA DE EQUILIBRIO
ESTATICO.

Imagen 5:Prueba de equilibrio
estatico

Bipedestacion, con manos en
cadera.

Colocar pie derecho en tobillo
izquierdo.

3. Realizar con el pie contrario.

Resultado: EI tiempo transcurrido
desde que el participante levante
voluntariamente 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
m éXI mo 60 Seg un d 0S. Fuente: http://cort.as/-OVek

Recuperado agosto 28, 2019
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PRUEBA DE FUERZA PARA LAS
EXTREMIDADES INFERIORES
(PRUEBA LEVANTARSE Y
ANDAR).

- En sedestacion en mitad de o
una silla manteniendo los ey
brazos cruzados y pegados '
al pecho.

Imagen 6: Prueba de fuerza
para e. inf. P

- Daremos una senal en la
cual habra que levantarse y
volverse a sentar tantas
veces como sea posible.

- Antes de comenzar con el
examen se dejara tiempo de
prueba.

Resultado: Un optimo numero
de repeticiones realizadas en
30 segundos.

Fuente: http://cort.as/-OVUe
Recuperado agosto 28, 2019
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PRUEBA DE FUERZA PARA LAS
EXTREMIDADES SUPERIORES (PRUEBA DE
FLEXION Y EXTENSION DE BRAZO CON
MANCUERNAS)

Imagen 7: Prueba de flexion y extension
con peso.

z —
- En sedestacion. =X

- Se le pide agarrar unas
mancuernas y con la
mano que vaya a realizar
la prueba.

- Damos la sefial y tendra \
gue flexionar y extender el
brazo tantas veces como

.
sea posible. —

Resultado: Un  ndmero
optimo  de  repeticiones

realizadas en 30 segundos. - :
Fuente: http://cort.as/-OVUe Recuperado
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PRUEBA DE FLEXIBILIDAD
PARA LAS EXTREMIDADES
INFERIORES.

- En sedestacion al borde de la silla Imagen 8: lustracién de prueba

: , de flexibilidad e. inferiores.
- Pierna derecha permanecera

flexionada con la planta del pie
apoyada en el suelo.

- Pierna izquierda estirada lo
maximo posible siguiendo la linea
de la cadera.

« Ambos brazos con manos
colocadas una encima de la otra y
procurando que la  espalda
permanezca recta con la cabeza en
linea con el tronco.

- Se intentara alcanzar poco a poco

la punta del pie con las manos Fuocto 28 pote o OVUe Recuperado

mientras se eXpUISa e[l)rahf‘@._P. Maria Eugenia Alvarez Orozco 19




PRUEBA DE AGILIDAD (PRUEBA
DE LEVANTARSE, CAMINAR
2.45 M Y VOLVER A SENTARSE)

Imagen 9: llustracion de prueba

- En sedestacion a mitad de la de agilidad.
silla con la espalda recta y los
brazos sobre los muslos.

- Una pierna permanece
ligeramente adelante de la otra.

- Damos la sefial y el usuario se
tiene que levantar de la silla,
caminar lo mas rapido posible
hacia el cono y rodearlo para
ppTIsterlormente regresar a la
silla.

- Serealizaran dos intentos con
intervalo de un minuto.

- Resultado: Tiempo adecuado
desde la sefal de inicio hasta el
momento en el que el usuario Fuente: http://cort.as/-OVLF

regrsa a la silla. Recuperado agosto 28, 2019

Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco




PRUEBA DE RESISTENCIA
AEROBICA CAMINANDO

- Se da la indicaciéon al usuario :':;gf:nlfa :;‘:ﬁ:z: :e
de colocarse a la altura del )
cono de salida.

- La prueba consiste en caminar
durante 6 minutos.

- El usuario comenzara a
caminar a su ritmo durante 6
minutos, conviene no
comenzar demasiado rapido
para mantener fuerzas hasta el
final.

- Resultado: Numero oOptimo de
metros que recorre la persona

en 6 minutos. Fuente: http://cort.as/-OVQ-

Recuperado agosto 28, 2019
Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco




1.2 BE
L

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

Aptitud fisica: Es la capacidad para llevar a cabo las tareas
diarias con vigor y el estado de alerta, sin fatiga excesiva y con
energia suficiente para disfrutar de las actividades de tiempo
libre y responder a las emergencias. La aptitud fisica incluye una
serie de componentes que consiste en la capacidad aerdbica
(potencia aerdbica), la resistencia del musculo esquelético, la
fuerza del mdasculo esquelético, el poder del mausculo

esqueléticob la flexibilidad, el equilibrio, la velocidad de
movimiento, el tiempo de reaccion, y ia composicion corporal




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.

Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco




ACTIVACION FiSICA

- Activacion fisica: ejercicio o movimiento del cuerpo
humano que se realiza para mejora de la aptitud y la salud
fisica y mental de las personas. (Ley general de cultura
fisicay deporte)

- Activacion fisica: es el paso intermedio entre el
sedentarismo y la practica regular de un deporte.

Imagen: 11 Titulo: haciendo
ejercicio

Suente: P‘%ﬁﬁﬂﬂé’eﬂgAlva rez Orozco
http://cort.as/-Oa2f




ACTIVIDAD FiSICA

- Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que exija gasto

de energia. (OMS)

La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras
actividades que entraiian movimiento corporal y se realizan
como parte de los momentos de juego, del trabajo, de
formas de transporte activas, de las tareas domesticas y de

actividades recreativas.

Imagen: 12 Nombre: Adultos
mayores corriendo

-

DrauI%rEtg'l\B!?atI:e ené’Aﬂ/ rez Orozco

://cort.as/-P




NIVELES RECOMENDADOS DE
ACTIVIDAD FISICA PARA LA
SALUD DE 65 ANOS EN
ADELANTE

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

Actividades

recreativas o de ocio




De acuerdo la OMS los adultos de 65 en adelante
dediquen 150 minutos semanales a realizar actividades
fisicas moderadas aerdbicas, o bien algun tipo de
actividad fisica vigorosa aerobica durante 75 minutos, o
una combinacion equivalente de actividades moderadas
y vigorosas.

La actividad se practicara en sesiones de 10 minutos,
como minimo.

Imagen: 13 Titulo: Actividad fisica en
el A.M

.

Fuente: obtenido de

Chttpiicoréas/pes\ Alvarez Orozco




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 aerobica, o bien 150 minutos semanales de
actividad fisica aerdbica vigorosa, 0 una combinacion
equivalente de actividad moderada y vigorosa.

Imagen: 14 Titulo:
mayores corredores

o~ o~




4. Que los adultos de este grupo de edades con movilidad
reducida realicen actividades fisicas para mejorar su
equilibrio e impedir las caidas, tres dias 0 mas a la
semana.

5.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

Imagen: 15 Titulo: actividad fisica
enel AM

Fuente: obtenido de http://cort.as/-OVhT




BENEFICIOS PARAEL
ADULTO MAYOR

Area bioldgica

- Ayuda en la prevencion de las enfermedades cardiovasculares,
la diabetes de tipo 2 y la mejora de la salud 0sea,

- Disminuyen las posibilidades de morir por enfermedades cronico
degenerativas

- Se fortalecen los musculos respiratorios favoreciendo a una
mejor OXigenaCién Imagen: 16 Titulo: el ejercicio en

adultos mayores

- Se estabilizan las cifras de presion

Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco
Fuente: obtenido de




- Mejorar el funcionamiento del corazén

- Mejoran los niveles de colesterol y triglicéridos

- Disminuye el sobrepeso y la obesidad, a demas de
aumentar la masa muscular

- Mejora la flexibilidad y el movimiento articular

- Reduce el riesgo de caidas al mejorar el equilibrio y la
fuerza muscular

Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco




Area psicologica

- Se favorece la produccion de apomorfinas (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

- Se regulariza el ciclo de sueno-vigilia

- Ayuda a controlar la ansiedad

- Reduce el riesgo de padecer deterioro cognitivo Imagef 17 Titulo: adulta

mayor feliz

a f

F R

\ 4
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Area social

Imagen: 18 Titulo: adultos
mayores de
compras

- Mejora la autoestima

- Mejora la productividad N
, r
- Aumenta su autonomia ot

- Mejora su independencia
- Mejora la capacidad para el autocuidado

- Mejora la convivencia con familiares o amigos

- Reduce gastos medicos

Fuente: obtenido de
https://www.freepng.es/png-
zbk7bv/
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https://www.freepng.es/png-zbk7bv/

1.3 DISPOSICION A
LA PRACTICA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA

Y ESTADO DE
SALUD




ACTIVIDAD FiSICA

-OPS y OMS: gama amplia de actividades y
movimientos que Incluyen actividades
cotidianas, como caminar, jardineria, baile,
actividades deportivas. (Oviedo, 2013).

Imagen 19. adulto mayor Imagen  20.  Adulto

. .. mayor ejercicio.
ejercicio.

[ 3 a3
K L

Recuperado el 28/08/19. Recuperado el 28/08/19.
URL: http:llcort.asl-OaBléra_ En E. P. Maria Eugenia Alvarez OrozcoURL: hitp//cort.as/-0aBU 36




-~Cualquier  movimiento  corporal
Intencional, realizado con los
musculos esqueléticos, que resulta
en un gasto de energia. (Ceballos,
2012) Imagen 21. Recreacion y

deporte: una estrategia
pedagodgica.

Recuperado el 28/08/19.
URL: http://cort.as/-OaAA
Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco




Imagen 22. 5 riesgos para

ESTADO DE SALUD

«El sedentarismo esta incluio trabaloios ¥ S°M°
entre los principales factores de
resgo que contribuyen a la
morbilidad y mortalidad mundial
por enfermedades no
transmisibles.

-la participacion en actividades

fisicas puede reducir el grado de  urLhtpiicort.as-oart
estres, ansiedad y sintomas de

depresion entre las personas

gue sufren estos trastornos.

Recuperado el 28/08/19.
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- En las dltimas dos décadas se ha registrado un
Incremento en la incidencia de las Enfermedades
No Transmisibles (ENT) en la mayoria de los
paises del mundo, independientemente de su
nivel de ingreso. De acuerdo con la OMS, el 70%
de las 56.4 millones de muertes en el mundo en
2016 fueron ocasionadas por las ENT.

-La mayoria de los factores de riesgo que
favorecen al desarrollo de las ENT son
prevenibles y modificables

Imagen 23. Pruebas de funcion corporal y su papel en la prevencion de enfermedades no transmisibles
Recuperado el 28/08/19. URL: http://°°b‘i‘£§ﬁ?.warfa Eugenia Alvarez Orozco




De comportamiento:

» Tabaquismo. * Inactividad fisica.
» Alcoholismo.
» Alimentacion.

/ :-'I:?)sl’:r:os de. SOC | al ES

" pobreza.

* Niveles de pobreza y desigualdad.

« Mejora de la provision y calidad de servicios
publicos.

 Incremento del nivel educativo de la poblacion.

40



- EI mantenimiento de habitos saludables a lo
largo de la vida como: llevar una dieta
equilibrada, realizar actividad fisica periddica y
abstenerse de fumar, entro otras mas,
contribuyen a reducir el riesgo de padecer ENT y
a mejorar las facultades fisicas y mentales.

Imagen 29,
Imagen 28. El secreto de la Prohibido
vejez: Ejercicios para el adulto

fumar.

Imagen 30. Nada

Imagen 27. Dietas
J de alcohol.

balanceadas.

& P D
Recuperado el 29/08/19. e = Recuperado el
URL: http://cort.as/-0i89 Recuperado el .
S o Saroare: R 290175, URL:
http:/icort.as E. P. Maria Eugenia Ahttpelicort.a ) (I)D"M' s
[-OiIAK s/-0id s/-O1vii




En la vejez, el habito de la actividad
fisica, ayudan al mantenimiento de la
masa muscular mediante entrenamiento,

ademas de una buena nutricidn, ayudan
a preservar la funcion cognitiva, retrasar
la dependencia y revertir la fragilidad.
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“POR TU SALUD, MUEVETE”

- Tras el exito del Dia Mundial de la Salud 2002 “Por tu
salud, muévete”, en 2003 la OMS lanz06 una iniciativa
mundial para la celebracion anual del Dia Mundial de
la Salud con el mismo nombre, para promover los
beneficios de la actividad fisica como elemento
fundamental de salud y bienestar.

Imagen 31. Plan de actividad fisica y salud.

Por tu sulud, muevete

Una iniciativa que contribuye a mejorar la salud
y a mantener el medio ambiente

Dra. En E. PYMaria Eugenia Alva QB rozco
Recuperado el 29/08/19. URL:




OBJETIVOS:

. Ipc_:rementar la praf:,tlca regulgr de actlv!dades Imagen 32. Deporte y
fisicas en la poblacion masculina y femenina de sus  beneficios a
todas las edades y condiciones, en todos los cualquier edad.
ambitos, y lugares.

- Incrementar la participacion en actividades fisicas
mediante organizaciones deportivas, eventos y
otros foros socioculturales.

- Servirse del deporte y la actividad fisica para
hacer frente a problemas de salud y promover * a5
comportamientos y modos de vida saludables. Recuperado el 29/08/18. URL:

http://cort.as/-OiUk
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Con esta iniciativa se establece también la
necesidad de efectuar una evaluacion previa
por medio de un cuestionario a guienes
pretenden hacer actividad fisica programada,
sin incluir las actividades laborales que llevan

a cabo, con el proposito de conocer el tipo y
grado de actividad fisica que realizan y su
disposicion a modificar el estilo de vida
sedentario 0 Incrementar su nivel de
ejecucion.
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El cuestionario refiere dos niveles de
iIntensidad para la actividad fisica:

\

Vigoroso: Trotar, correr, Moderado: Caminata a\

andar en Dbicicleta en paso rapido, jardineria,
forma rapida, ejercicios pedaleo lento en bicicleta

aerobicos, natacion, los y trabajo intenso en casa,
cuales deben tener una con una duracion de 30

duracion minima de 20 minutos. /

minutos.
(¥ J

Imagen 33. Pareja de Imagen 34. Actividad
ancianos activos. fisica en adultos
mayores.

Imagen 35. Actividad fisica
en el adulto mayor

Recuperado el
29/08/19. URL:

Recuperado el 29/08/19. Dra. ERttp/gertastOMO, Alvarez Orozco Recuperado el 29/08/19.
URL: http://cort.as/-Oidg URL: http://cort.as/-Oijl
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¢PARA QUE SIRVE EL CUESTIONARIO?

Imagen 36. Examen

medico. » Aun cuando la actividad fisica no debe
causar ningun problema ni peligro, estas
organizaciones disenaron un cuestionario
para identificar a aquellas personas para
quienes, esta pudiera ser riesgosa debido
a alteraciones del estado de salud, y que
por tal motivo, requieran de un examen
meédico minucioso, para orientarlos sobre
el tipo de actividad mas apropiada para
ellos.

Recuperado el 29/08/19. URL:
http://cort.as/-0inX
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Cuadro 1. Cuestionario de disposicidn la actividad fisica

Caso.
SI NO
ST NO
S NO
S NO
S NO
ST NO
S NO

actrvidad.

Por favor, lea con cuidado la preguntas que estan a continuacion y marque Sl o NO en
las respuestas que aparecen al lado de las preguntas respuestas aplicables en su

. ¢ Le ha dicho su médico alguna vez que tiene una afeccion Cardiaca y le ha
recomendado solamente realizar actividad Fisica bajo supervision médica?

. ¢Le causa dolor en el pecho la actividad fisica?
. ¢Ha tenido dolor en el pecho en el dltimo mes?
. ¢Buele perder el conocimiento o caerse por causa del mareo.

. ¢Tiene algiin problema de los huesos o las articulaciones, que pordria
agravarse con la actividad fisica propuesta.

. ¢Le ha recomendado su medico algiin medicamento para tratar la
hiperrtensién arterial o una afeccién cardiaca.

. ¢3abe usted por experiencia propia o consejo del médico
si hay cualquier otra razdn fisica por la cual no deba hacer
ejercicio sin supervision meédica?

Nota: 5i usted tiene Alpuna enfermedad pasajera, como un resfrado o no se siente bien en ese mome
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- Si respondio Sl a al menos una de las preguntas, debe
consultar al medico para que decida si la actividad fisica
que piensa realizar es sequra para su salud. Si respondio
NO a todas las preguntas, puede empezar a realizar

mas actividad fisica de la que habitualmente hace.

Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco




1.4 ACTIVIDAD
FISICAY SALUD EN
E

L ADULTO MAYOR




ACTIVIDAD FISICA

¢ CJ Q u e eS? Imagen 37. Diferentes actividades

fisicas

Movimiento corporal %
producido por los

gue exija gasto de
energia. (OMS.2019)

musculos esqueléticos ?
%

ecuperado en: 6/08/19
https:llimages.app.goo.gl/Kj83chKrCGvaLHA
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CLASIFICACON

Se puede clasificar en funcion de aspectos como:

- Intensidad
- Objetivos Imagen 38. Reloj

- Duracion

- Frecuencia

- Funcion

- Y se distinguen 4 grupos:
Cardiovascular

Fuerza

Recuperado en: 6/08/19
https://images.app.goo.gl/EccsPXJtW5fqzC7h

Estiramientos 8
Equilibrio (Nestle. 2017).
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CARDIOVASCULAR

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

- Correr

- Caminata

- Ciclismo

- Saltar la cuerda —3 a 5 min.
- Natacion
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\ uperado
Recup goo

https:’ [ima

geS-app'

o en
0.9 levzzz“

Imagen 41. Adultos mayores en
paseo en bicicleta

Recuperado en: 6/08/19

https:/iniages. agp.govlgilEge2yaxkey/arez Orozco
wKt6Xx8



FUERZA

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

- Levantamiento de pesas Imagen 42. Actividad

- Sentadillas de Burpees

- Lagartijas

- Abdominales
- Desplantes x ﬁ K
- Burpees i E

Recuperado en: 6/08/19

https://images.app-goo.gl/uDht4F7xqL7KxVAW9
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Imagen 44. Adultos mayores haciendo
sentadillas

Recuperado en: 6/08/19
https://images.app.goo.gl/uHkEbXogJd
6aYd2VA

Imagen 45. Adulto mayor haciendo
lagartijas

Recuperado en: 6/08/19
https://images.app.goo.gl/906VcpRdyFQW1Lcp
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ESTIRAMIENTO Y FLEXIBILIDAD

Mejoran la flexibilidad y la capacidad de mover al
completo las articulaciones. La flexibilidad no genera  jmagen 6. estiramiento de
movimiento, si no que lo posibilita. isquiotibiales

- Torsion de espalda
- Estiramiento de Isquiotibiales

- Abductores

- Puente __\\;/)

- Estiramiento de brazos, antebrazos y mufiecas Recuperado en: 6/08/19
https://images.app.goo.gl/sRQq1

- Puntillas fg1Rjdi4AeRA
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Imagen 47. Estiramiento de brazos,
antebrazos y munecas

by

Recuperado en: 6/08/19
https://images.app.goo.gl/HfyppGHuU3Yu
t3Dv9

Imagen 49. Adulta mayor haciendo
torsion de espalda

Recuperado en: 6/08/19
https://images.app.goo.gl/YDNHQ
YEoJtURJtVU7

Imagen 48. Puntillas

Recuperado en: 6/08/19
https://images.app.goo.gl/AZvV2mF
5RYWu3nfQ7

Imagen 50. Abduccién de
miembros inferiores

Recuperado en: 6/08/19
https://images.app.goo.gl/q9FJNRxsDFi
a7CnUA
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EQUILIBRIO Y COORDINACION

Previene caidas en los adultos
mayores, se recomienda de 10 a 15  imagen 51. Rayueta
repeticiones. 10N

- Pararse sobre un pie

- Caminata con elevacion de piernas
- Caminata punta talon

- Rayuela

- Posicion T

Recuperado en: 6/08/19
https://images.app.goo.gl/Lum5dfsg
) qfP6jzcB6
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ACTIVIDAD FISICA EN
EL ADULTO MAYOR

-La actividad fisica consiste en actividades
recreativas o de ocio, desplazamiento, actividades
ocupacionales, tareas domesticas, juegos,
deportes o ejercicios programados en el contexto
de las actividades diarias, familiares vy
comunitarias.

- Objetivo:

Mejorar las funciones cardiorrespiratorias vy
musculares y la salud 6sea y funcional, reducir el
riesgo depresion y deterioro cognitivo. (Goddess.
2018).
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RECOMENDACIONES

- El adulto mayor puede realizar 150
minutos semanales de diversas
maneras.

-Las sesiones seran de 10 minutos
minimo

- En adultos mayores con movilidad
reducida realizar fres veces a la semana
como minimo

- Cuando los adultos mayores 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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BENEFICIOS DE ACTIVIDAD
FISICA CARDIOVASCULAR

- Fortalecimiento de huesos y musculos, fortalece el corazon,
aumenta la capacidad pulmonar, combate el estrés vy
controla los niveles de colesterol e presion arterial.

- Reduce el riesgo de padecer fracturas de cadera y
vertebras.

- Aumento de la densidad 0sea, mejora la fuerza muscular,
mejora el equilibrio, fortalecimiento de ligamentos vy
tendones.

- Mejora la concentracion, ejercita en conjunto (piernas, torso,
hombros, brazos y abdomen).

- Tonificacion muscular, mejora la flexibilidad
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BENEFICIOS DE ACTIVIDAD
FISICA DE FUERZA

- Disminuye el riesgo de caidas y fracturas, mejora la fuerza y
resistencia, aumenta la masa muscular y mantiene los niveles de la
presion arterial.

- Fortalecimiento de los musculos de piernas, cuadriceps Yy
pantorrillas, mejora el equilibrio y fortalecimiento del abdomen.

- Disminucion de dolor de espalda, aumenta el equilibrio y flexibilidad
y mejora la postura.

- Mantiene a los 6rganos internos en una buena posicion y en un
estado de relajacion, mejora la salud intestinal, previene hernias y
mejora la respiracion.
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BENEFICIOS DE ACTIVIDAD
FISICA DE ESTIRAMIENTO Y
FLEXIBILIDAD

- Incrementa la flexibilidad muscular de la espalda,
oblicuos y abdominales, mejora la oxigenacion en la
sangre aumenta la energia, disminuye el estres,
mejora la salud intestinal, masajea los Organos
abdominales (bazo, pancreas, intestino, estomago,
higado y riflones).

- Previene desgarres musculares y mejora posicion
de la pelvis.
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BENEFICIOS DE ACTIVIDAD
FISICA DE EQUILIBRIO Y
COORDINACION

-Mejora la postura, refuerza el

equilibrio y la fuerza, aumenta
concentracion, fortalecimiento d
piernas y fortalecimiento 0©
coordinacion.
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BENEFICIOS GENERALES

- Estimulacion de la coordinacion, flexibilidad
y fuerza

- Disminucion de la respuesta a estimulos
dolorosos

- Retarda el proceso de envejecimiento
cerebral

- Menores tasas de mortalidad
- Mejora de la masa y composicidon muscular

- Prevencion de enfermedades
cardiovasculares

- Mayor salud funcional

Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco




- Menor riesgo de caidas

-Mejor  funcionamiento del
aparato cardiorrespiratorio vy
muscular

-Menor riesgo de Ilimitaciones
funcionales

-En el metabolismo regula Ila
presion sanguinea y previene el
aumento de peso

Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco

Imagen 54. Adultos mayores
satisfechos por hacer actividad

Recuperado en: 6/08/19
https://images.app.goo.gl/Hfypp
GHuU3Yut3Dv9
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“La vida es como el gjercicio, cuanto mas
duro es, mas fuerte te vuelves.”

Ludwing Wittgensten
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INTRODUCCION

-La actividad fisica hace que muchos
parametros fisiologicos corporales se aparten
de la normalidad, a veces tanto que se hace
peligrar la propia integridad celular.

o El ejercicio comporta una situacion caracterizada
por una fuerte necesidad y consumo de energia,
por lo que también hay que tener en cuenta el
estudio de la adaptaciones ocurren en los 6rganos
durante situaciones de fuerte demanda de
energia.

Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco




GLOSARIO

-Bioquimica Tipo | y Il: Las fibras que estan
acompafadas de produccidn energetica aerobica
y son caracterizadas porque son capaces de
generar tensiones discretas durante periodos
largos de tiempo, sin fatigarse.

- Fosfageno: son compuestos que las células

utilizan para almacenar energia de rapida
utilizacion

-Energia Aerobia: hacen referencia a la manera
que tiene el organismo de obtener la energia:
(con necesidad de oxigeno)

-Proceso Eritropoyético: proceso de produccion
de glébulos rojos (eritrocitos)
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oVentilacion Pulmonar: Conjunto de procesos

gue hacen f
alveolos pu
alternantes o

uir el aire entre

a atmosfera y los

monares a través de los actos

e la inspiracion y

a espiracion.

cVasodilatacion: Aumento del diametro de un
vaso sanguineo.

cVasoconstriccion: Estrechamiento de los vasos
sanguineos, es decir a la disminucidon de su

diametro.

oHematies circulantes: Ceélulas de la sangre
gque se encargan de transportar el oxigeno a los
organos y tejidos.

cHemoglobina: Pigmento rojo contenido en los

hematies de

la sangre
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ENTRENAMIENTO COMO
PROCESO DE ADAPTACION.

-La capacidad de rendimiento deportivo se
manifiesta en la practica de secuencias
motoras especificas de la modalidad. El
entrenamiento debe mejorar, con una carga
especifica, la calidad (aspecto coordinativo) y
la cantidad (aspecto energético) de los
movimientos deportivos.
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Imagen 55. Titulo: Acondicionamiento
Fisico

Fuente: 10/Agosto/ 2019 https://cutt.ly/OwzuFTY

El entrenamiento se
debe concebir como
un efecto de
adaptacion

constante a la carga

desde los puntos de
vista de la biologia
del deporte y de la
fisiologia del
rendimiento.
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. Imagen 56. Titulo: Ejercicio
-Para la mejora de Ia Funcional

capacidad de rendimiento
deportivo, los fenoOmenos de
adaptacion  especificos e
inespecificos desempefian un

papel importante.

Fuente: 10/Agosto/ 2019 https://cutt.ly/OwzuKp4
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-Las adaptaciones especificas se refieren a
sistemas de actuacion inmediata, en nuestro
caso a los sistemas neuromuscular-
coordinativo y energéetico mecanico; las
Inespecificas tienen que ver con los
mecanismos auxiliares que participan de forma

Indirecta (p. e€j., los sistemas de aporte y

distribucion).
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TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES
MORFOLOGICAS, BIOQUIMICAS Y
FISIOLOGICAS

-La funcion principal de los musculos es el
acortamiento productor de la fuerza, cuya base
funcional es la unidad motora. Todas las fibras

de unidad motora son morfoldgicas, fisiologica y
bioguimicamente iguales.
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El hombre utiliza principalmente dos:

- La bioquimica entipo 1Y li

-la citologica: que funciona con fibras de
contraccion lenta y las de contraccion rapida.
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DIFERENCIAS ENTRE LAS
FIBRAS DE CONTRACCION
LENTA Y RAPIDA
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CONSUMO MAXIMO DE
OXIGENO Y UMBRAL
ANAEROBICO.

« SI se Incrementa la
|ntens|dad’ el COnsumO El‘Ilr:lzg:]aZHSI;.é':it:llz:(;zolumenMax. de Oxigeno

oxigeno, conocido como

de oxigeno aumenta VO2 i, e

maximo transporte de
oxigeno que nuestro

- Tenemos gue tener en cuenta  organismo puede

transportar en un

que el oxigeno se utiliza miuis, T 1

como carburante permitiendo — di Capaciiad

la trasformacion de la energia &
guimica en ENEIGIA  roene: ormgomorzoms mipsct pimevoo

mecanica.
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REGULACION DE LA
VENTILACION DURANTE EL
EJERCICIO

Imagen 58. Titulo: Ptencia Aerdbica °® CO m O ya S e Sabe I a

realizacion de ejercicio
produce modificaciones en
la dinamica respiratoria
gue se traduce en un
aumento de ola frecuencia

y amplitud respiratorias.

Fuente: 10/Agosto/ 2019 https://cutt.ly/OwzuNg;j
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- Normalmente al principio del ejercicio existe una
fase precoz de desequilibrio entre las
exigencias del oxigeno y lo aportes, entrando

tiempo después en una fase de equilibrio entre

la captacion y el consumo de oxigeno situacion

en gue la demanda oxigénica se satisface.

Dra. En E. P. Maria Eugenia Alvarez Orozco




ADAPTACION
CARDIOVASCULAR DURANTE
EL EJERCICIO

- Un buen funcionamiento celular imagen 59. Titulo: El Oxigeno
requiere un medio Interno T
constante, el corazon por medio
de la sangre se encarga de
aportar sustancia nuevas Yy

retirar los productos inservibles.

Fuente: 10/Agosto/ 2019
https://cutt.ly/5SwzuMGC
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DISTRIBUCION DEL FLUJO
SAGUINEO DURANTE EL
EJERCICIO

-Cuando se realiza un trabajo muscular

Importante, el flujo de la sangre hacia los

musculos debe incrementarse, por lo que

sera necesaria una vasodilatacion de los

vasos que los irrigan.
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: Imagen 60. Titulo: Fisiologia del
Por lo contrario se produce Ejercicio

un vasoconstriccidon, con VI Cinica

autonomica

caracter compensados, en Flujo sanguineo a dorganos y tejidos

aquellos organos que en e I

T6I Rmones| Cerebro | Mdsculo

aqguel momento no [p 0 < |'

realizan una funcion

urgente Como eS eI CaSO 100% 20-25% 4-5% 20% 3-.5% 15% 4-5.% 15-20%

. ® ® 2] |
' Gasto cardiaco 5 L/min

S.I Fox. Human Physiology, 2008

del tubo digestivo y del

Ximena Piez Medicina ULA 2015

sistema excretor renal.

Fuente: 10/Agosto/ 2019 https://cutt.ly/rwzu20G
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RESPUESTAS HEMATOLOGICAS
DEL EJERCICIO

VARIACIONES
ERITROPOYETICAS

- La capacidad de transporte del oxigeno por la
sangre es un factor determinante de la capacidad
fisica y depende de la contraccion de hemoglobina,
de numero de hematies circulantes y de la eficacia

de sus funciones.
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Imagen 61.Titulo: Proceso
cardiovascular

-Una sola seccion de
ejercicio repetidos
puede modificar los

indices hematoldgicos

de la sangre y afectar el
proceso eritropoyeético
de la medula 6sea.

Fuente: 10/Agosto/ 2019
https://cutt.ly/awziyh4
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BASES FISIOLOGICAS DEL
MOVIMIENTO EN EL ADULTO
MAYOR

- Disminuye el movimiento a
partlr de 60 Deterloro genéUCO Imagen 62. Titulo: Ejercicio Fisico en Adultos
o dano celular irreparable.

- Existe un limite de la vida de
las células como proceso
activo programado.

- Disminuye la capacidad 2 |
funcional en > de 60 anos y se Fuente: 10/Agostol 2019

https://cutt.ly/CwziuBQ

relaciona con los estilos de
vida.
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FUERZA MUSCULAR

* Disminuye la Fuerza Max en un 30 a 40% .

 Descenso de la capacidad neuromuscular
para producir fuerza explosiva de 3,5 por
ano a partir de los 65 a 84 anos.

« Aumentan los periodos refractarios (se

lentifica la contraccion muscular)

 Perdida del 10% de las fibras musculares.
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Imagen 63. Titulo: Sarcopenia

SARCOPENIA: PERDIDA
PROGRESIVA DE MASA

MUSCULAR

l—— Sarcolpenia

| Resistencia
|Fuerza | | | Potencia muscular gt

! I I

,'D'“f;;{.‘;‘:, tRiesgo de 1 Fatigabilidad

i caidasy | | y dificultad de
fug:%?:ﬂge fracturas | | préctica ejercicio

l

| Actividad fisica
1 Discapacidad

Fuente: 10/Agosto/ 2019 https://cutt.ly/DwzioVU
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TIPO DE CONTRACCION
MUSCULAR

- Perdida de Fuerza del 20 al 40% en las contracciones
musculares concéntricas e isométricas.

- La contraccidon excéntricas se relaciona una menor
perdida porque aumenta el tejido elastico o conectivo.
(Sostiene los otros tejidos y los une, esto incluye tejido
0seo, sanguineo Yy linfatico, ademas de los tejidos que
brindan soporte y estructura a la piel y a los 6rganos
Internos.)
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FUNCION CARDIOVASCULAR

: ! Imagen 64. Titulo:
Disminuye la .,

relacion

~ibra/capilar.

~recuencia

Cardiaca Max

Fuente: 10/Agosto/ 2019
Dismin uye https://cutt.ly/3wziaT]
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-No dejamos de hacer ejercicio

envejecemos, envejecemos

dejamos de hacer ejercicio.

— Kenneth Cooper.
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