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Grupo 1: Actividad física en la 
comunidad: ¿a quién y qué 

recomendar?



Objetivos

• Determinar el perfil de paciente que se 
beneficia de la realización de actividad física 
en la comunidad

• Establecer cuál ejercicio prescribir a los 
adultos mayores de la comunidad

• Evidenciar el impacto del ejercicio en la 
comunidad



¿A quién?

¿A todos? ¿A algunos?



Recomendaciones OMS de actividad física para

la salud en adultos mayores

Los adultos de 65 años

en adelante deberían

realizar actividades

que les permitan

mejorar:

• Resistencia aeróbica

• Fuerza muscular

• Equilibrio.

• Potencia.
(OMS, 2010)
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(Rikli & Jones , 2001)
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¿A quién?



¿A quienes no?



¿Qué ejercicio recomendar?
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¿Qué recomendar?

Mínimo 150 min x 

semana de 

actividad física 

moderada o 75 min 

vigoroso

Mínimo 10 

min x sesión

Ideal 300 min 

semanales o 150 

vigoroso

3 o más días  de ejercicios de 

prevención de equilibrio y 

caídas

2 o más x semana 

de fortalecimiento 

muscular

Mayor actividad posible

WHO 2010



¿Qué recomendar?

Intensidad, seguridad, rutina, motivación



¿Qué recomendar?
Sesión de ejercicios

Tiempo Ejercicios 

4 min: 

calentamiento

Rangos musculares y caminata

8 min: equilibrio/ 

coordinación

De pie con base de sustentación diferente

Movimientos del cuerpo

Caminar cambiando direcciones: en línea recta, hacia delante, atrás, lateral

15 min: fuerza 13-15 repeticiones

Levantarse de silla/  ejercicios con ligas en brazos , tronco/ tobilleras para 

extensión y flexión de rodilla, cinturones para ejercicios de fuerza miembros 

inferiores

15 min: aeróbico 3 minutos caminata/ 2 minutos de ejercicios de fuerza

3 minutos caminaras/ 2 minutos ejercicios de equilibrio/ coordinacion

3 min: enfriamiento Caminata lenta y ejercicios de estiramiento



¿Qué recomendar?



Ejercicio multicomponente

Izquierdo, M. Programa multicomponente de ejercicio físico para la prevención de la fragilidad y el riesgo de caídas. Vivifrail.  2017

Yelmokas, MA. Exercise and older patients? Prescribing guidelines. Am Fam Physician 2006: 74; 437-444
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Ejercicio



Programas de ejercicio

• Intentan “trasladar los resultados de las 
investigaciones sobre ejercicio al “mundo 
real”

• La practica en comunidad es un modo 
atractivo de promover el ejercicio en el AM.

• Escenarios fuera de contexto de instituciones 
de salud.

• Escuelas, sitios de trabajo, centros 
comunitarios, áreas comunes e iglesias.



Que programas implementar ?

Basados en la evidencia

Efectivos 
para mejorar 

salud y  
bienestar y 

reducir 
frecuencia de 
enfermedad, 
discapacidad 
y/o lesiones.

Probados en 
AM en 
diseños 

experimental
es o cuasi 

experimental
es.

Investigacion
es 

publicadas 
en revistas 
revisadas 
por pares.

Que se 
puedan 

trasladar los 
resultados a 
una o varias 
comunidades

Que incluya 
productos 

que se 
puedan 

diseminar al 
publico

http://www.aoa.acl.gov/AoA_Programs/HPW/Title_IIID/index.aspx



Componentes básicos para el diseño 
del programa

• Identificar un problema de salud y población 
en riesgo

• Identificar intervenciones efectivas

• Establecer lideres socios en la comunidad

• Seleccionar una intervención 

• Implementar el programa - piloto

• Evaluar

• Sostener en el tiempo



Ejemplos de programas

• “Sisters in Motion”, Los Angeles: 
multicomponente, asistentes a la iglesia.
– Aumento del tiempo de caminata y reducción de 

la presión sistólica en 6 mm Hg



Ejemplos de programas

• Matter of Balance ( MOB )
– Reducir caídas y temor a caer

– 2 instructores entrenados

– Sesiones de 2 h, 2 por semana, 8 semanas

– Estrategia multicomponente: discusiones 
grupales, solución de problemas, videos, 
compartir soluciones practicas, ejercicio



Ejemplos de programas

• Enhance Fitness
– Mejorar el rendimiento funcional total y el 

bienestar

– Incluye adultos sedentarios que desean mejorar 
su condición física

– 1 hora, 3 veces por semana

– Estiramiento, flexibilidad, aeróbicos de bajo 
impacto, fuerza y balance

– Instructores certificados



Ejemplos de programa

• Fit and Strong

– Adultos sedentarios con rigidez y dolor en ms 
inferiores

– Fuerza en ms inferiores

– 90 minutos, 3 veces por semana, 8 semanas

– Entrenador maestro: TF o TO



Ejemplos de programa

• Tai Chi : Moving for Better Balance

– Mejorar balance, fuerza y ejecución física y 
reducir frecuencia de caídas

– 1 hora, 3 veces en semana, 24 semanas

– 8 formas de Tai Chi

– Balance de peso, alineamiento, coordinación y 
respiración

– Instructores expertos



Evidencia de efectividad
• Prevención de caídas

• Multicomponente

• Equilibrio y el fortalecimiento muscular. 

• Ejercicios en grupo 

• Tai Chi

• Cardiovascular







Propuesta tomada de GUÍA DE ACTIVIDAD FÍSICA DEL SERVICIO 
NACIONAL DE SALUD (NHS) PARA PERSONAS DE 65 Y + AÑOS 

� EJEMPLOS DE ACTIVIDADES QUE REQUIEREN ESFUERZO MODERADO 
(AUMENTA FC, FR Y SE SIENTE CON MAYOR 
TEMPERATURA, PUEDES HABLAR PERO NO CANTAR) 
� CAMINAR, ACUAEROBICS, BAILE
� ANDAR EN BICICLETA EN NIVEL PLANO O CON POCAS COLINAS
� JUGAR DOBLES EN TENIS
� EMPUJAR UNA PODADORA, CANOTAJE, VOLLEYBALL

� NOTA: LAS TAREAS DOMÉSTICAS COMO HACER 
COMPRAS, COCINAR, EL QUEHACER EN GENERAL NO 
CUENTAN PARA LOS 150 MINS RECOMENDADOS YA QUE 
EL ESFUERZO REALIZADO NO AUMENTA LA FC, AUNQUE 
ES IMPORTANTE PARA ROMPER PERIODOS DE 
SEDENTARISMO.

National Health Service-NHS-Reino Unido Jul,2018



GUÍA DE ACTIVIDAD FÍSICA DEL SERVICIO NACIONAL DE 
SALUD (NHS) PARA PERSONAS DE 65 Y + AÑOS 

� EJEMPLOS DE ACTIVIDADES QUE REQUIEREN ESFUERZO 

VIGOROSO (AUMENTA FC Y LA RESPIRACIÓN SERÁ 
RÁPIDA Y FUERTE. SOLO PODRAS DECIR UNAS 
PALABRAS SIN TENER QUE HACER PAUSAS) 
� JOGGING O CORRER

� AEROBICS

� NADAR RÁPIDO,

� ANDAR EN BICICLETA RÁPIDO O EN COLINAS

� JUGAR SINGLES EN TENIS, FOOTBALL, 

� HIKING DE COLINAS

� BAILE ENERGÉTICO

� ARTES MARCIALES.

National Health Service-NHS-Reino Unido Jul,2018



GUÍA DE ACTIVIDAD FÍSICA DEL SERVICIO NACIONAL DE SALUD 
(NHS) PARA PERSONAS DE 65 Y + AÑOS 

� EJEMPLOS DE ACTIVIDADES PARA FORTALECIMIENTO MUSCULAR.

� CARGAR O MOVER OBJETOS PESADOS COMO COMESTIBLES.

� ACTIVIDADES QUE REQUIERAN LEVANTAR LAS PIERNAS O BRINCAR COMO 
CIERTOS BAILES. 

� JARDINERIA PESADA QUE REQUIERA ESCAVAR Y PALAR

� EJERCICIOS QUE USEN SU PESO COMO LAS SENTADILLAS

� YOGA, PILATES, LEVANTAMIENTO DE PESO.

� ESTAS ACTIVIDADES PUEDEN REALIZARSE LOS MISMOS DIAS O DIFERENTES 
A LA ACTIVIDAD AEROBICA

� NO SUSTITUYE AL EJERCICIO AEROBICO

National Health Service-NHS-Reino Unido Jul,2018



GUÍA DE ACTIVIDAD FÍSICA DEL SERVICIO NACIONAL DE SALUD 
(NHS) PARA PERSONAS DE 65 Y + AÑOS 

� EJEMPLOS DE ACTIVIDADES QUE CUENTAN TANTO PARA 
FORTALECIMIENTO MUSCULAR COMO ACTIVIDAD 
AEROBICA.

� ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO

� AEROBIC0S

� CORRER

� FUTBOL

� VOLLEY

� HOCKEY

National Health Service-NHS-Reino Unido Jul,2018



Conclusiones

• El ejercicio físico tiene efectos positivos tanto 
en la población general como a pacientes de 
riesgo

• El ejercicio multicomponente es el que ha 
presentado mayor evidencia de efectividad



Muchas gracias


