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Presentacion

Enla actualidad,nadie discute la importanciade la ActividadFisica
enla saludy el bienestarpsicolégicale laspersonas

Abundante informacién cientifica evidencia que la practica del
actividadedisicasen forma sistematicamejoralos nivelesde saludy
evita la aparicionde enfermedades Asimismo,se ha demostrado
gue laspersonagjue practicanmovimientoscorporalesy mantienen
un buen estado fisico viven mas tiempo, son mas saludablesy
presentanun mayor nivel de bienestar Encambio,las personasgue
no hacen actividad fisica y tienen habitos sedentarios son mas
propensasa desarrollarenfermedadescronicasy morir en edades
mastempranas

Ultimamente la medicinahaincorporadocomoparte del procesode
evaluaciony tratamiento de un paciente el habito de la actividad
fisica Siendo éstos prescritos para la prevenciony tratamiento
integral de enfermedadesen todas las personas especialmentegn
los casos, de enfermedadescronicas no trasmisibles coma la
diabetes,hipertension,cancer,entre otros. Que, por lo general,son
detectadasen la personamayorde cincuentaanos

P : - Organizacion
RAFA - PANA | Panamericana

RED DE ACTIVIDAD FiSICA ¢ D ; d I S I d
Ph zllial_AAcStnﬁtMEStlvscﬁi UniversidadNacional de Educaci¢ e a a u MOVIMIENTO
Yy Y Enrique Guzman Yalle MUEVETE POR TU SAL

CHEAmEriCas GLEYF alGSNI RSt ab3IAAGSNA2 bl OAR2YLEE ¢ PERU




De otro lado, sabemosque el adulto actual es renuente a realizar

actividadfisicaamparadoen muchospretextosde naturalezafamiliar,

laboral, de transito, personal y de inexistencia de espacios
adecuadoslo cualcontribuyea la mayorincidenciay prevalenciadel

€ Y lelfa A 3 él fdentarismo Elmismo que constituyeel factor de

riesgo mas importante de las enfermedades cardiovasculares,
cronicasno transmisiblesy obesidad

La presente guia basicade actividad fisica en espaciosreducidos
dirigidaparaadultosy adultosmayoresse ha elaboradopensandoen
las personasmayoresde cincuentaafiospara que realicenactividad
fisicaen susdomicilioscon libertad y comodidad,haciendouso-de
todos los recursos disponiblesa su alcance Rompiendomuchos
mitos queimpidenhacerla

Enella encontraraun conjunto de orientacionesrecomendacioney
ejemplosde diferentesmovimientoscorporalesen forma sistematica,
metodica,divertiday visiblementecomprensiva

Recuerdeque la actividadfisicaregular nos mantiene saludablesy
ayudaa vivir unavida masplena,reduciendolos nivelesde ansiedad
y depresiony mejorade laautoestima
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ACTIVIDABISICA EN ESPA@®EBUCIDO
GodofreddChirinosSotelo / Sandiporian Isla Alcosel

La Universidad Nacional de Educacion
Enrigue GuzmanValle, la Organizacion
Panamericana de la Salud, la Comisilen

Capacitacion de IRedde Actividad Fisica d
las Americas (RAHPANA y el Movimiento
Muévete por tu Salud de Peru asumalreto

de promover lgpracticade actividades fisica

en espacios reducidos.
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ACTIVIDABISICA EN ESPA@®EBUCIDO
GodofreddChirinosSotelo / Sandiporian Isla Alcosel

Nuestro proposito es

Proponer actividades fisicas en
poblacion adulta y adulta mayor

.. Sabes que vas a lograr si
haces actividad fisica al
Interior de tu casa?

Mejor posicioncorporaldebido al
_ fortalecimiento de losnusculos estructuras
Oseas \articulares Ademas de tufunciones
— cardiorrespiratorias.

Prevencion de enfermedades,
:")! aumento de la oxigenacion de lo:
j[edeOS, ff)r?alecer el sistema
Inmunoladgico.
> | Rehabilitacion de la salud, movilidad
m  muscular disminuyendo asi el sedentarismo,

ganando mas autonomia.
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ACTIVIDABISICA EN ESPAGREBUCIDO
GodofredaChirinosSotelo / Sandrorian Isla Alcosel

;Sabes gue es Activida

Fisica? ;
LA ACTIVIDAD FISIE#el gasto
de energia que realizamos al movernc
desde un aspecto cualitativo la entendemc

como los tipos de movimiento que nos lley
a lograr un objetivo.
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EL DEPOR &tge competencia

tecnicas y reglas, ahora necesitas ha

ACTIVIDAD FISICA PARA LA SA

(gastar energia haciendo movimient

sencillos, ludicos, ritmicos y de equilibr

gue te ayuden a tener calidad de vic
reduciendo el sedentarismo
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ACTIVIDABISICA EN ESPA@®EBUCIDO
GodofreddChirinosSotelo / Sandiporian Isla Alcosel

a. . Saduze Ydz
KIFI OSNJ I OUAGAR
S| PUEDES&hora tienes mas sabiduri:

y comprenderas que hacer actividade
fisicas beneficia tu salud y autoestims

ab2 GSy32 SalL.

No se que hacer en mi casa

LJ- NI NBFfAT I N
S| LO TIENEDedesailarsin

trasladarte,caminarpor los pasillos,
sentarte y parat@le la sillasubir y bajar

escalones, pueddanzar y atrapar
objetos etc.
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ACTIVIDABISICA EN ESPA@®EBUCIDO
Godofrechhlrlno§oteIo / Sandiorian Isla Alcosel

b2 LJWzSR2 &l 0

haciendo actividad fisica de

AViSYaARIFER ol
S| PUEDESyIo0 identifica si DURANT
LAACTIVINAD [FISICA paieides “arbcivliirias)
LI F ONJ &Y [/ 2y dSHI
tienes un poco de dificultad (2. MODERAL
y SI no puedes conversar (3. ALT,

GaAvdzZS 20N T2
LJ- NI &F 06 SNJ YA
PERCIBdtnivel de tu esfuerzo al realiz:

las actividades fisicas. De eso depende
adzola 2 olesa I aA
a poco lograras cosas sorprendente
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ESCALA PARA PERCIBIR
EL ESFUERZO (BORG)

SENALA TU PUNTAJE antes y/o después de
cada actividad. Ver as
menos a mM8sS0O mejorar 8§
recomendamos llegar a realizar actividades
fisicas moderadas (2 a 3 de puntaje)

Pega latabla en la ESCALA DE GUNNAR BOR
MODIFICADA (1982)

pared donde haces

actividad fisica

0

0 MUY, MUY SUAVE
1 MUY SUAVE
2
3

ESFUERZATE HAS

SUAVE
MODERADO

ALGO DURO

LLEGAR AQUI

MUY DURO
FUENTE:
BARBADO VILLALBA Carlos, BARRANCO GIL
David,Manualdel cicloindoor avanzado,
Paidotribq pag 78, Espaiia2007) MUY, MUY DURO
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ab2 GSy3da2 GAS
F OUABARI R FTNA&;
S' LO T| EN Eﬁeal es que programes

el tiempo para las actividades, puedes practicar
mientras escuchas la radio, cocinas o ves la
0St SOAaAsYI SIVOLUMENME dzS
trabajo, realizando repeticiones.

150MINUTOS / SEMAN

DE ACTIVIDAD CON INTENSMI@QDERADARECOMENDADC

o /5MINUTOS / SEMAN.

DE ACTIVIDAD CON INTENSIDAD

PARA MAYORES DE 65 ANOS CON PROBLEMAS DE ' M(

3VECES / SEMAN

ACTIVIDADES DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR Y E(
Fuente: OMS
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¢, cuanto debe ser el tiempo

total de la sesion?
TE RECOMENDAM@®S&:

gradualmente a completar como minimo 1C
minutos de manera continuada para obtenel
beneficios en la salud. No te olvides d¢
moverte mientras descansas (descans
activo. Ejemplo caminar o bailar lento).

(*) RECU ER%SGQL'JH la OMS

debes: ACUMULARSOMINUTOS la
SEMANADE/ ¢ L+£tLSILdCcCObY L
MODERADMRECOMENDADO)
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GACSY 32 i dzS NJ
manera continuada cada
Y2ZOAYASYU2KE

SI ES CIERTO. Pero Puedes

fraccionar los tiempos y/o las
repeticiones de cada movimiento

LO IMPORTAN Te&gue realices

repeticiones de 10 a 15 por movimientc
sinllegar a la fatigaRecuerda siempre
gue es importante la hidratacion.
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dt dzZSR2 Ol SNXS

= NO ES CIERTD

Ao \ | realizas con precaucior
no tendras ningun riesgo.
Por eso te recomendamos
— TU MISMO
d{9a! ChwlL
ACTIVIDADES FiSIC;
P— antes de realizarlas. De
esta manera identificaras
u el nivel de riesgo antes de
hacer actividadefsicas

ROJOriesgoALTONARANJAriesgo
MODERAD(Cdebo realizarlo con mucho
cuidado,VERDHiesgoLEVEonN cuidado.
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G 2 SY ¥FSNY

0a(ze
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AL CONTRARIO. La actividad

fisica reduce muchos dolores corporales
debido al restablecimiento de la movilidad
articular y capacidad funcional del
organismo reduciendo un factor de riesgo
de las ECNT (diabetes, hipertension,
cardiovasculares, artritis y cancer).

ECNT: Enfermedades Cronicas No Transmisibles
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Recomendaciones
=, Dara hacer
¥ actividad fisica en
espacios reducidos
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S| TIENRIguna
ENFERMEDAEPONIca o
degenerativaCONSULTE A Sl
MEDICCantesde realizar
cualquier rutina deactividad
fisica.

IDENTIFIQUE un
~ B AMBIENTE AGRADABLE
de la casa (seguro y
limpio)

____

ELIJAINn CALZADO Y
VESTIMENT@ue sea
comodo para moverse.
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BUSQUHMRlguien que lo
| observe y/0APOY Elurante
JJ laPRACTICde actividad

fisica
IDENTIFIQUSI tiene algun

= SINTOMA, HERIDA O DOLO!
B en todo su cuerpo anteg
5 despues de hacer actividad
fisica
K‘) INICIE Y TERMINEBN
mportante MOVIMIENtOS corporalede
< MOVILIDAD ARTICUL/

combinandolocon la

RESPIRACIQN&I RITMOen cada
movimiento.
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PRIORICIBS TRABAJOS
PROLONGAD&erobicos)
de BAJAy/o MEDIANA
INTENSIDADe preferencia
acompanadale musica

PROGRAME CANTIDAD
\ ) de actividades fisicas y Iz
\) INTENSIDAWe baja a
media)

PUEDFealizarTRABAJOS
DE FUERZ3In objetos y/o

con objetos (poco peso)
paralos PRINCIPALES
GRUPOS MUSCULARES

7
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NO HAGANnovimientos

)\ BRUSCOBEXPLOSIVOS
J de alta intensidad
(tampoco haga rebotes
articulares)

4 - EVITEEAMBIOS RAPIDC
1 1 DE POSICIO(8entado,
—)

s cchado, de pie)

1

REALICE&ctividades
fisicas referidas al

EQUILIBRIPara
REDUCIR LAS CAIDAS

Z

__/____)
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~J) EVITESALTAR/o hacer
—3) RODAMIENTOS

14

REALICEs actividades

fisicasdDESDE LA POSICIO
1 _'T' gue PERMANECE SIEMPR
______J,

—)

DETENGASSi
percibeDOLOR
FATIGA ESTRES

(sl tienen alguna
limitacion)
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DIVIERTASECOMPRENDA
gue se busc& REAR UN
ESTILO DE VIDA SALUDAE
reduciendo el sedentarismo

Y nhoen serdeportista
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