Familia
Protege a tu
Adulto Mayor

El Adulto Mayor es vulnerable

+ No me beses
+ No me abraces

Demuéstrame tu carifo con un Saludo
Una llamada por teléfono todos los dias

1.5 m Sana Distancia

SECRETARIA DE SALUD Luis Guillermo Ibarra Ibarra

\“ﬁ S AL' ' D Instituto Nacional
‘ w de Rehabilitacion




Ejercicios
Respiratorios para
el Adulto Mayor

¢Para qué sirven?

Para tolerar
mejor el
ejercicio

Para fortalecer
los musculos
respiratorios

Para mejorar
la funcién
respiratoria

Ejerciciol

Brazos a los
costados

Inspiracion:

Meter aire profundo
por la nariz

Subiendo brazos

Mantener aire 2
segundos
Brazos arriba

Ejercicio 2

Con manos en el
abdomen

Espiracion:
Sacaraireen 4
segundos por la boca
Brazos abajo

Inspiracién:

Meter aire profundo
por la nariz

En 4 segundos
Inflar abdomen

Espiracion:

Sacar aire
En 4 segundos por
la boca

Desinflar abdomen




Ejercicios
Respiratorios para
el Adulto Mayor

1. Brazos a los

1. Ejercicio costados

Inspiracion: Mantener aire 2
Meter aire profundo segundos

por la nariz

Subiendo brazo Brazos arriba

Espiracién:
Sacar aireen 4
segundos por la
boca

Brazos abajo




Ejercicios
Respiratorios para
el Adulto Mayor

* Inspiracién:
- 2. Ejercicio Meter aire profundo
Con manos en el por la nariz

abdomen En 4 segundos
Inflar abdomen

- Espiracioén:
Sacar aire

En 4 segundos por la
boca

Desinflar abdomen




BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN EL
ADULTO MAYOR

* Reduce Presiéon
arterial sistdlica.

» Mejora funcion
cardiovascular.

* Mejora capacidad
respiratoria.

* Mejora funcién pulmonar.
o * Aumenta masa

muscular.

* Disminuye grasa
abdominal.

* Mejora composicion
corporal.

« Aumenta secrecién de

Aumenta densidad mineral ésea. :/InQOrfm?ts).' st
Previene osteoporosis. ?:fra e olene z:)r g
Previene fracturas. satistaccion percibicos.

* Disminuye estrésy depresion.



Ejercicios para el Adulto Mayor con

Movilidad Reducida -

Soa

Con ayuda de unasilla ﬁ 1. FLEXO - !
T 7. LEVANTARME EXTENSION .
o familiar, levantarsey CUADRICEPS - ' 1. Extender rodillay
Y SENTARME volver a la posicion

sentarse en la silla.
inicial.

Ejercicio de circuito:
Realizar del1al 7. Repetir

Con ambas manos |2:a 3 vece.s.. 2
estrujar una toalla 6. ESTRUJAR recuencia: 5 veces por
como si quisiera UNA TOALLA semana.

Intensidad: Percepcién

gsrrirla; del esfuerzo: 5-6 de 10. > Flexi y tend
Volumen: Realizar 8 a 15 - Flexionar y extenaer
repeticiones. codo, con un objeto en
Precaucién: Si hay dolor, cada mano (mancuerna,
der ¢l eiercici 3. ELEVAR botella de agua).
@ P 5. CIRCULOS suspender el ejercicio. CADERA
o CON TOBILLOS

5 I

4. ELEVACIONES

==

FRONTALES / 48
Realizar circulos con DE BRAZOS ; u ] Ll
tobillos, siguiendo la P T’
direccion de las Con un objeto en cada mano. Subir )
manecillas del reloj. brazos con codos extendidos sin pasar 3. Subiry bajar cadera.

la altura del hombro.



