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ACTIVIDADES FISICAS DE ACUERDO A EDADES SEGUN LA OMS (5 A 17
ANOS).

Para los nifios y jovenes en estas edades las actividades fisicas consisten en
juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativdad, educacion fisica o
ejercicios programados ya sea en el ara familiar, escolar o actividades en su
comunidad. Estas actividades tienes fines tales como el mejorar las funciones
cardiorespiratorias, musculares y su salud Osea y reducir el riesgo de
enfermedades.

Es recomedable realizar ejercicio minimo 60 minutos diarios en actividades fisicas
con intensidad moderada o vigorosa. De igual manera es muy importante saber que
la actividad fisica a realizar diariamente deberia de ser mayormente aerobica,
también importante incorporal como minimo 3 veces a la semana actividades
vigorosas que refuercen los musculos y huesos.

(18 a 65 afos)

Para este grupo de adultos entre estas edades, la actividad fisica consiste en
actividades recreativas o de ocio, desplazamiento, por ejemplo; paseos a pie o en
bicicletas. También actividades ocupacionales como las de trabajo, tambie'n
entrarian las tareas domesticas, juegos, deportes o ejercicos programados en el
contexto de las actividades diarias.

Es importante saber que La OMS recomienda dedicar como mimico 150 minutos
semanales a las actividades fisicas aerobicas, de intensidad moderada, o 75
minutos de actividad fisica aérobica vigorosa cadasemana, o si es de su preferencia
combinar actividades moderadas y vigorosas.

La actividades aerobicas se pueden realizar en sesiones de 10 minutos de duracion
como minimo. Es importantes que para los adultos realicen dosveces o mas por
semana actividades de fortalecimiento de los grupos musculares.

(65 aflos en adelante)

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en actividades
recreativas o de ocio, actividades ocupacionales (cuando la persona todavia
desempefia actividad laboral), tareas domésticas, juegos, deportes 0 ejercicios
programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias.
Para este grupo de edad la OMS recomienda que:

Es bueno que dediquen 150 minutos semanales a realizar actividades fisicas
moderadas aerodbicas, o bien algun tipo de actividad fisica vigorosa aerobica durante
75 minutos, o0 una combinacion equivalente de actividades moderadas y vigorosas.
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Es importante 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. Realicen actividades que fortalezcan los principales grupos de
musculos dos o més dias a la semana.

Es bueno tener en cuenta que cuando los adultos de mayor edad no puedan realizar
la actividad fisica recomendada debido a su estado de salud, se mantengan
fisicamente activos en la medida en que se lo permita su estado.

EJERCICIOS PARA LA RELAJACION EN ADULTOS MAYORES

1. Ejercicios de respiracion
Nuestros adultos mayores pueden conseguir, a través de la respiracion,
beneficios como reducir los sintomas de la ansiedad o, incluso, aliviar dolores
fisicos. Asimismo, ademas de relajarse, aumentaran su capacidad pulmonar
y restableceran la funcion del diafragma.
Proponemos dos efectivos ejercicios de respiracion, recordar que se debe
inspirar por la nariz y espirar por la boc.
Respiraciéon recostado
e Sentado en un sillon con la espalda apoyada en el respaldo.
¢ Realizamos el movimiento para respirar: inspirar llenando el pecho de
aire y espirar apretando fuerte el abdomen. (Lo que se mueve debe
ser el abdomen y no el térax).
e Repetir 5 veces.
e A continuacion, continuar con las repeticiones pero colocando las
manos encima del abdomen para sentir como este crece y decrece.
e Tomar 1 minuto de descanso para equilibrar la respiracion y volver a
realizarlo dos veces mas.

Respiracion de pie.

De pie con las piernas ligeramente separadas.

Colocar las manos en el abdomen

Inspirar sintiendo que el ombligo va hacia adentro y empujar con el
abdomen al espirar.

Realizar las repeticiones 5 veces

En la ultima repeticion inspirar y espirar profundo.
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2. Yoga para adultos mayores
A través de estos dos ejercicios podran demostrarla, al mismo tiempo que
mejoran su equilibrio y su sistema circulatorio:

Extremidades superiores:

e Sentarse en una silla. Importante que los pies lleguen a tocar el suelo.

e Subir los brazos hacia arriba y entrelazarse las manos entre si.

e Realizar un movimiento de diapasoén (hacia un lado y hacia otro).

e Repetir 5 veces.

e Colocar ambas manos entrelazadas detras de la cabeza (no en la nuca ni en
el cuello, sino en mitad de la cabeza).

e Presionamos hacia abajo (el mentdbn se mueve direccion al pecho).
Importante no hacer fuerza, sino dejar caer por si mismo el peso de la
cabeza.

¢ Notaremos que estira de la mitad de la columna hacia arriba.

e Descansar asi unos minutos.

e Volver a la posicion inicial de las manos detrads de la cabeza y repetir el
ejercicio 3 veces.

Extremidades Inferiores:

e Sentarse en una silla.

e Colocar los pies fijos al suelo y las piernas formando 90°.

e Llevar una pierna hacia el pecho sujetandola con la ayuda de los brazos.

e Mover el pie dando circulos.

e Realizar circulos durante 30 segundos.

e Tras una pierna, repetir con la otra pierna.

e Repetir el ejercicio 5 veces.
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