Ejerciciosy
Actividades para la
Prevencion de Caidas
en Personas Mayores
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Las caidas son uno de los mayores riesgos para las personas mayores, especialmente para
aquellas que presentan un grado de dependencia, ya sea por enfermedades cronicas,
problemas de movilidad o falta de equilibrio. Afortunadamente, existen ejercicios y
actividades que pueden ayudar a reducir significativamente este riesgo, incluso en
personas mayores dependientes. Estos ejercicios no solo favorecen la prevencion de
caidas, sino que también mejoran la fuerza muscular, la flexibilidad y la capacidad de
movimiento, lo que impacta positivamente en su calidad de vida.

Es importante destacar que, en el caso de personas mayores con dependencia, todos los

ejercicios deben realizarse bajo la supervisién de un cuidador i , quien puede ayudar a la
movilizacién y garantizar que los movimientos se hagan de forma segura.

A continuacién, te presentamos una serie de ejercicios que pueden ser beneficiosos para
prevenir caidas en personas mayores:

1. Entrenamiento de Fuerza Suave ‘&'

El entrenamiento de fuerza no solo se refiere a levantar pesas, sino también a realizar
ejercicios que fortalezcan los musculos esenciales para la movilidad y el equilibrio. En
personas mayores dependientes, es fundamental comenzar con ejercicios suaves y
progresivos para evitar el riesgo de lesiones.

&

e Levantamiento de pesas ligeras = : Las pesas muy ligeras, o incluso objetos de
bajo peso como botellas de agua, pueden ayudar a fortalecer los musculos de los
brazos y las piernas. Este ejercicio puede realizarse en una silla o silla de ruedas
para mayor estabilidad.



« Ejercicios con bandas elasticas % : Usar bandas elasticas de resistencia es una
excelente manera de trabajar los musculos sin sobrecargar las articulaciones.
Estas bandas permiten movimientos controlados y efectivos, como el
fortalecimiento de los musculos de las piernasy los brazos.

Es recomendable realizar estos ejercicios en series cortas, asegurandose de que la
persona esté sentada o apoyada para evitar cualquier riesgo de desequilibrio.

2. Ejercicios de Equilibrio Adaptados

El trabajo de equilibrio es crucial para prevenir caidas, y aunque las personas mayores
puedan tener limitaciones, existen ejercicios que se pueden adaptar a sus necesidades.
Estos ejercicios permiten mejorar la estabilidad y la capacidad de mantener una postura
erguida.

e Caminar sobre las punteras o talones (con ayuda) ¥y : Aunque algunas personas
mayores no pueden caminar largas distancias, pueden practicar el caminar sobre
las punteras o talones con apoyo. Con un cuidador cerca, pueden intentar caminar
unos pocos pasos en los que se alterne caminar sobre las punteras y luego sobre
los talones.

e Ejercicio de "sentarse y levantarse" (sentadillas adaptadas) f : Sentarse y
levantarse de una silla es un ejercicio simple pero muy efectivo para mantener la
movilidad y mejorar la fuerza en las piernas. Si la persona tiene dificultades para
levantarse por si sola, el cuidador puede asistirla ayudando a levantarla de forma
segura.

3. Fortalecimiento de las Piernas y Caderas

El fortalecimiento de las piernas es fundamental para mantener la estabilidad y prevenir
caidas. Algunos ejercicios, adaptados a las capacidades de cada persona, pueden ayudar
a trabajar estas areas sin causar molestias ni esfuerzo excesivo.

e Elevacion de piernas (con soporte) 7 : Para fortalecer los musculos de la cadera
y las piernas, una opcién es realizar ejercicios de elevacion de piernas. Sila persona
estd sentada, puede levantar una pierna ayudandose con el brazo de la silla o con
el cuidador si es necesario.

e Paso lateral asistido ©: Un ejercicio muy beneficioso es el paso lateral. Consiste
en mover las piernas hacia los lados, lo que activa los musculos de las caderas 'y
mejora la estabilidad. Este ejercicio puede realizarse en una silla o con el apoyo del
cuidador para evitar cualquier tipo de caida.



4. Ejercicios de Flexibilidad y Estiramiento &

Los estiramientos son fundamentales para mantener la flexibilidad y evitar la rigidez
muscular, algo que es comun en las personas mayores. Estos ejercicios pueden hacerse
en una posicion sentada o con el apoyo de una silla, segun las necesidades y capacidades
de la persona.

e Estiramientos de piernas : Mientras la persona esta sentada, puede estirar una
pierna hacia adelante, manteniendo la posicion unos segundos y luego cambiar a
la otra pierna. Este ejercicio puede hacerse con una pequefia ayuda del cuidador
para asegurarse de que la persona mantiene el equilibrio.

o Estiramiento de brazos y cuello .% : Realizar movimientos suaves de estiramiento
de los brazos, el cuelloy los hombros. Estos ejercicios previenen larigidezy ayudan
a mantener una buena postura.

5. Movilizacion Activa y Supervision del Cuidador &

Es clave que todos los ejercicios se realicen bajo la supervision de un cuidador,
especialmente cuando se trata de personas mayores dependientes. Los cuidadores
desempefan un papel fundamental no solo en la movilizacién de la persona, sino también
en asegurarse de que los ejercicios se realicen de manera correcta y segura.

El cuidador debe supervisar cuidadosamente cada movimiento, intervenir en caso de que
la persona pierda el equilibrio y proporcionar apoyo en los ejercicios mas complejos.
Asegurate de que la persona esté en un entorno seguro, con superficies antideslizantes y
sin obstaculos.

Conclusion

La prevencién de caidas es esencial para las personas mayores dependientes, y los
ejercicios adaptados son una herramienta clave para mejorar la fuerza, el equilibrio y la
movilidad. Aunque puede haber limitaciones en cuanto a lo que una persona mayor
dependiente puede realizar, con la supervision adecuada y ejercicios adaptados a sus
capacidades, es posible reducir significativamente el riesgo de caidas y mejorar su calidad
de vida.

Es importante recordar que la constanciay la supervision son fundamentales para obtener
los beneficios de estos ejercicios, y siempre se debe buscar el consejo de un profesional
de la salud para asegurar que los ejercicios sean apropiados para las necesidades
individuales de cada persona.

iMantente activo, seguro y saludable! 4



