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MATERIAL COMPLEMENTARIO MUEVETE A TU RITMO Y MANTEN TU FUERZA

TABLAS DE RECOMENDACIONES DE EJERCICIO SEGUN LA EDAD

30 - 45 ANOS

45 - 60 ANOS

+60 ANOS

T T Frecuencia Duracion o Beneficios
IpO de acitiviaa . o e
P semanal Intensidad principales
Entrenamiento de fuerza ) ) . ., . .
(pesas, peso corporal) + 30-60 min/sesion. Mantiene musculo,
P cor;:i?o moderp;do 2-3 sesiones de fuerza Cardio con ritmo que acelera metabolismo,
(caminar, bici, correr + 2-3 de cardio. permita hablar, pero mejora corazén y
sucl:ive) ' no cantar. previene lesiones.
: 4 4 4 4
Fuerza + movilidad + ) . ) . . ) )
equilibrio (pilates, yoga 3 sesiones 45-60 min/sesion. Protege huesos
qfuncion;)l) N ccllrilié; ' combinadas de fuerza Cardio a intensidad me'org ostura '
. y movilidad + 2 de moderada (60-70 % jora p Y
moderado (caminar cardio FC max) controla peso.
rapido, eliptica). Y, ’ Y, ’ ) )
I I I I
Caminatas diarias, bici 30-45 min/dia. Cardio Mantiene autonomia
suave, natacion + 5 dias/semana con 2 suave y constante ) '
L L . . . fuerza y capacidad
ejercicios de equilibrio y de fuerza ligera. (caminar aritmo cardiovascular
fuerza ligera. sostenido). '
4 4 4 4

El movimiento constante es mejor que el movimiento perfecto.
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COMO AUMENTAR TUS PASOS DIARIOS

Camina mientras hablas por teléfono. Si haces 3 llamadas
de 10 minutos al dia, ya sumas unos 1.500 pasos.

Usa las escaleras en lugar del ascensor siempre que
puedas.

Aparca o bdjate del transporte una parada antes y
camina el resto.

Pasea 5-10 minutos después de cada comida. Ademds
mejora la digestion.

Lleva un registro o poddémetro. Proponte aumentar 500
pasos diarios cada semana hasta alcanzar entre 7.000 y
10.000 pasos al dia.

Organiza pausas activas en el tfrabajo: levdntate, estira o
camina unos metros cada hora.

VR NENRNR NS

RECOMENDACIONES GENERALES DE SALUD

Calentamiento y vuelta a la calma: 5-10 min antes y
después del ejercicio.

Hidrataciéon: agua antes, durante y después. En calor,
anadir sales si hay mucho sudor.

Ropa y calzado cdmodos: evita lesiones.

Escucha al cuerpo: Si aparece dolor arficular o mareo,
baja la intensidad o detente

Descanso: al menos 1 dia semanal de recuperacion
activa.

Acompanamiento profesional: ante enfermedades o
lesiones, consulta a tu médico/a o fisioterapeuta antes
de iniciar nuevos ejercicios.

Subir el nimero de pasos diarios se asocia a una reduccién de hasta un 40 % en el riesgo de mortalidad

cardiovascular en adultos mayores (Ekelund et al., BMJ 2020).
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ENCUESTA AUTOEVALUABLE:

¢ COMO ESTA TU FUERZA Y CONDICION FISICA? i, sin Si,perome | | Me cuesta
dificultad | | cuesta | | mucho
1. ¢Puedes subir dos framos de escaleras sin detenerte?
A J A J A J
( 3\ ( 3\ ( 3\
2. ;Puedes mantenerte de pie mas de 10 minutos sin dolor o fatiga?
A J A J A J
3. ¢(Puedes levantarte de una silla sin usar las manos?
( 3\ ( 3\ ( 3\
4. ;Caminas al menos 30 minutos la mayoria de los dias?
A J A J A J
5. (Puedes cargar bolsas de la compra o levantar algo de peso (5-10 kg)?
( 3\ ( 3\ ( 3\
6. ;Tienes buena movilidad al girarte, agacharte o estirarte?
A J A J A J
7. ¢Notas que tu equilibrio es estable al ponerte en un pie unos segundos?
( 3\ ( 3\ ( 3\
8. ;Sientes que tu energia diaria es buena y recuperas bien fras esfuerzo?
A J A J A J

Interpretacion:

« Mayoria en “Si, sin dificultad” — Buen nivel funcional. Mantén tus hdbitos y sigue moviéndote.

« Mayoria en “Si, pero me cuesta” — Nivel medio. Necesitas reforzar fuerza y resistencia. Ahade algo mds de actividad o revisa tu
alimentacion y descanso.

« Mayoria en “Me cuesta mucho” — Nivel bajo. Empieza poco a poco: caminatas cortas, fuerza ligera o estiramientos diarios.
Considera consultar a un profesional para una valoracion personalizada.
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