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  Introducción


  Este libro es una guía completa diseñada específicamente para ti como adulto mayor, para ayudarte a construir y mantener un estilo de vida saludable. Los ejercicios en silla son excelentes para mejorar la flexibilidad física y la fuerza mental de forma eficaz y tienen como objetivo aumentar los niveles de energía. Con una serie de entrenamientos personalizados, alcanzarás ese aspecto deseado.


  A medida que envejeces, debes mantener controlada la salud de tu cuerpo y de tu mente. Como probablemente sepas, hacer ejercicio es primordial para mejorar la elasticidad y mantener el equilibrio. El deporte mejora tu sistema cardiovascular a la vez que te mantiene fuerte. Sin embargo, incluso con muchas opciones de disciplinas disponibles, como personas de edad madura, ciertas limitaciones en nuestra integridad corporal pueden ser restrictivas a la hora de involucrarse en actividades físicas. Este texto está adaptado a las necesidades específicas de los mayores, lo que lo convertirá en tu favorito.


  Esta es una gran guía instructiva porque ha sido cuidadosamente elaborada con 101 ejercicios de asiento, que son seguros, fáciles de realizar y excelentes para ti como principiante. Estas rutinas son divertidas a la vez que eficaces para tu nivel de condición física. Recuerda que, como guía de entrenamiento en silla, cada movimiento se ha creado cuidadosamente para realizarlo sentado cómodamente. Esto garantiza tu seguridad y minimiza los riesgos.


  Se ofrece una descripción clara de cada ejercicio, con indicaciones paso a paso fáciles y aplicables, además de ilustraciones gráficas para cada uno. Tanto si eres avanzado y quieres saltarte los movimientos básicos como si eres principiante y quieres empezar, este texto es el adecuado para ti. Te garantiza que podrás disfrutar de un entrenamiento perfecto y ajustado incluso con sus habilidades actuales. No te preocupes por sentirte abrumado con demasiadas actividades. Cada una se dirige a áreas específicas de tu cuerpo: fuerza, equilibrio, flexibilidad o musculatura. Aquí puedes descubrir mucho más, desde el fortalecimiento de los brazos y hombros hasta la mejora de la postura y la tonicidad de la espalda, pasando por el estímulo del vigor y la movilidad de las piernas.


  A la gente mayor le resulta sencillo hacer deporte sin necesidad de equipos sofisticados. Solo se necesita una silla para la mayoría de los movimientos, pero para algunos se requiere de una banda de resistencia o mancuernas para obtener mejores resultados. Cada persona tiene su nivel de comodidad a la hora de ejercitarse, por lo que es fundamental empezar poco a poco y crear una estrategia que se adapte a tus capacidades y así garantizar tu seguridad.


  Es hora de sumergirte en este libro y disfrutar de los beneficios de un estilo de vida más saludable que desearías haber empezado hace mucho tiempo.


  Capítulo 1: Primeros pasos: preparación para los ejercicios en silla
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    	Cuando comprendes tus limitaciones físicas, resulta más fácil adaptar un ejercicio para obtener mejores resultados y, al mismo tiempo proteger tu cuerpo. Fuente:https://unsplash.com/photos/PHIgYUGQPvU


  


  A medida que envejeces, tu mente se aclara, pero tu cuerpo se deteriora. La edad afecta a la salud física, disminuye el metabolismo y reduce la inmunidad. La eficacia de los órganos internos mengua, las células tienen una capacidad limitada para repararse a sí mismas y resulta difícil tratar las enfermedades. Además de enfrentarse a estos problemas, la mayoría de las personas de edad avanzada experimentan un desgaste muscular, disminuye su tamaño y fuerza, debido principalmente a un uso limitado.


  Este capítulo te ayudará a establecer tus objetivos, en consecuencia, elaborar un plan de acción factible y ejecutarlo con eficacia para obtener los frutos deseados. Cuando comprendas tus alcances y limitaciones físicas, te resultará más fácil adaptar una rutina para mejorar los resultados al tiempo que cuidas tu cuerpo.


  Aprenderás distintas técnicas de respiración, a elegir la silla adecuada, a utilizar equipos de apoyo, posturas, y a familiarizarte con las señales de alarma a las que debes prestar atención.


  Evaluación de los niveles de condición física


  Antes de empezar a ejercitarte, es fundamental conocer tu estado físico en el momento. Conocer tus niveles de condición física facilita la preparación de rutinas que no causen estrés, pero fortalezcan los músculos. Evalúa tu cuerpo en cuanto a su fuerza, equilibrio, flexibilidad, resistencia y salud en general. Resulta más fácil identificar tus limitaciones si tienes en cuenta tus afecciones médicas. Por ejemplo, si tienes osteoporosis u otros trastornos que limitan la movilidad, puede que tengas que centrarte más en la amplitud de movimiento. Una persona con capacidades normales puede añadir flexión y rotación articular a los ejercicios seleccionados.


  Establecer objetivos


  Marcarte metas te da un sentido de dirección y un plan de acción que seguir. Dependiendo de tus propósitos, pueden ser a largo o a corto plazo. Tanto si eres un entusiasta del fitness como si estás empezando desde cero, utilizar la estrategia de objetivos SMART (por sus siglas en inglés) es la más práctica para progresar y generar resultados si se sigue correctamente.


  
    	Establecer metas te mantendrá motivado y te dará un sentido de propósito al trabajar para alcanzar los hitos que deseas. Tendrás una sensación de logro que te mantendrá motivado a medida que mantengas el ritmo.



    	Hacer seguimiento de los progresos es más fácil cuando tienes una estrategia. Te mantendrás al día con tus logros, seguirás las mejoras y ajustarás tu rutina para obtener los máximos resultados.



    	Personalizar los objetivos se hace más fácil porque puedes centrarte más en las áreas a mejorar, como añadir ejercicios para optimizar la fuerza y el equilibrio o aliviar trastornos dolorosos como la artritis y la osteoporosis.


  


  Adaptar los ejercicios en silla


  Aunque puedes encontrar muchos programas de entrenamiento para mayores y rutinas de ejercicios en silla, ninguno está ajustado a tus necesidades, limitaciones físicas u objetivos. Por lo tanto, es esencial adaptarlos a tus exigencias individuales.


  He aquí algunas razones para mayor claridad.


  Seguridad


  Muchas personas de la tercera edad tienen diferentes problemas de salud, enfermedades y limitaciones. Adaptar las rutinas minimiza el riesgo de lesiones y estiramientos y mejora los resultados físicos. No debes practicar movimientos que puedan afectar negativamente a tu cuerpo.


  Enfoque individualizado


  Tener una orientación personalizada, hace que la actividad sea divertida, agradable y motivadora. Lo más probable es que los ejercicios que incluyas sean los que puedas ejecutar bien y no tengas problemas para cumplir.


  Avance progresivo


  Ajustar el entrenamiento te pone en el camino de un avance progresivo. A medida que ganes fuerza, resistencia y vigor aeróbico, la rutina puede adaptarse para mejorar aún más tu fortaleza física.


  Objetivos específicos


  Puedes centrarte en las áreas que creas que necesitas mejorar haciendo ajustes en el entrenamiento. Por ejemplo, si alguien quiere mejorar la fuerza de la parte superior del cuerpo, puede incluir ejercicios dirigidos a los brazos, hombros y músculos de la espalda utilizando bandas de resistencia o pesas ligeras. El uso de fajas elásticas puede hacer magia en las personas mayores. Durante la vejez, la masa muscular se debilita, lo que dificulta la realización de actividades básicas como caminar o levantar objetos. Puedes recuperar la fuerza lentamente utilizando elementos de resistencia, que facilitan la realización de las rutinas y mejoran poco a poco los movimientos.


  Cuando se fijan objetivos, es necesario hacer un seguimiento de los progresos. Sin embargo, si no consigues alcanzar los hitos, lo mejor será revisar tu estrategia y hacer los cambios necesarios para obtener resultados.


  Teniendo en cuenta estos factores, puedes elaborar una rutina de ejercicios en silla bien equilibrada que promueva tu bienestar físico y calidad de vida.


  Precauciones de seguridad


  Tomar las precauciones de seguridad necesarias garantiza una experiencia positiva y evita lesiones. Veamos algunas precauciones de seguridad que se deben tomar antes de comenzar una rutina de ejercicios en asiento.


  Consulte a su médico


  Tu médico de cabecera conoce tus limitaciones físicas y las dolencias que padeces. Visítalo antes de iniciar un programa de ejercicios para que te oriente según tu historial y tus problemas de salud actuales.


  Un fisioterapeuta puede serte de gran ayuda si sufres alguna afección o enfermedad que afecte directamente a tu fuerza y movilidad. Puede diseñar un plan de ejercicios en silla a tu medida si tienes alguna limitante.


  Elige una silla robusta


  Aunque nos extenderemos en la selección de la silla más adelante en este mismo capítulo, elegir un asiento robusto es esencial para empezar. Debe ser estable y firme. Deben evitarse a toda costa las sillas con ruedas, para eliminar el riesgo de resbalar o rodar. Además, escoge una con la altura adecuada, ya que mantendrá los pies firmes en el suelo.


  Zona de ejercicio


  Por zona de ejercicio se entiende que no debe haber obstáculos ni objetos potencialmente peligrosos. Puedes preparar un lugar específico dentro de tu casa para realizar el entrenamiento. Sin embargo, si el espacio del q dispones es limitado, asegúrate de que no haya ninguna alfombra debajo del asiento. Los muebles y otros objetos que puedan restringir el movimiento también deben retirarse.


  Calentamiento


  Comienza la sesión con una rutina de calentamiento para despertar el cuerpo y hacer que la sangre bombee. Esta puede incluir elongaciones suaves, círculos con los tobillos, giros de hombros y otros movimientos moderados para aumentar la circulación sanguínea por todo el cuerpo. Esta actividad afloja las articulaciones rígidas, facilitando la acción. Del mismo modo, termina tu rutina con ejercicios y estiramientos similares para evitar la rigidez muscular y ayudar a la disminución del ritmo cardíaco.


  Mantener la postura


  No olvides nunca revisar tu postura durante todo el entrenamiento. La mala posición puede someter a los músculos a una tensión no deseada o provocar un esguince. Mantén los hombros relajados y la columna vertebral recta. Debes evitar siempre estar encorvado.


  Ve con calma


  Evita los ejercicios de alta intensidad al comenzar tu rutina en la silla. Nunca es aconsejable intentar progresar demasiado rápido. Empieza poco a poco y aumenta lentamente la potencia de la actividad para conseguir los máximos resultados. Puedes afectar a los músculos débiles debido a una tensión innecesaria y al sobreesfuerzo. Tú conoces tu cuerpo mejor que nadie. No dejes de ponerle atención durante el entrenamiento y solo haz los ejercicios más exigentes cuando te sientas cómodo.


  Utiliza la técnica adecuada


  Dominar las técnicas del ejercicio y seguir los pasos correctamente es vital para obtener mejores resultados. Esto incluye mantener la postura correcta, una gama completa de movimientos y la incorporación de un método de respiración para obtener los frutos esperados.


  Seguir un programa de entrenamiento sometiendo al cuerpo a un esfuerzo excesivo no producirá resultados. Toma siempre un breve descanso cuando sientas molestias. Sin embargo, si un movimiento te causa dolor o te marea, lo mejor será detenerte y relajarte hasta que logres estabilizarte.


  Continuar con el ejercicio sobrecargará los músculos y las articulaciones, haciéndolos propensos a lesiones. Si sientes incomodidad cuando empiezas de nuevo la rutina, significa que existe un posible daño.


  Debes extremar las precauciones si tomas alguna medicación debido a una enfermedad o trastorno. Por ejemplo, si tienes afecciones articulares como la artritis, problemas para mantener el equilibrio o una mala salud cardiovascular y estás medicado, adapta los ejercicios a tu condición física. Para estar seguro, consulta a tu médico para conocer mejor tu estado de salud y así facilitar la elección de una rutina factible.


  La práctica de estas medidas y protocolos de seguridad hace que el entrenamiento en silla sea agradable y eficaz, reduciendo las posibilidades de lesiones al realizarlo.


  Explora las técnicas respiratorias


  Después de evaluar tu estado de salud y elaborar un programa práctico de entrenamiento, es necesario que te enfoques en mejorar tu respiración. El ciclo de inhalación y exhalación del aire de los pulmones es parte integrante de la vida y la vitalidad. El oxígeno que los pulmones absorben es transportado por los glóbulos rojos a todas las células, manteniendo su función. Los siguientes ejercicios respiratorios mejoran lentamente la oxigenación de todo el cuerpo, permitiéndote mantener una respiración constante durante la rutina y relajarte después de la sesión.


  Respiración diafragmática
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  Esta técnica se conoce comúnmente como respiración profunda. Inhala hondo, llenando el diafragma en lugar de respirar agitadamente. Este tipo de respiración profunda relaja el cuerpo, alivia la tensión y mejora el flujo de oxígeno.


  He aquí un rápido resumen de la técnica:


  
    	Con la postura requerida por el ejercicio, siéntate cómodamente en la silla.



    	Coloca la mano derecha encima el abdomen, donde termina la caja torácica, y la izquierda sobre el tórax.



    	Inspira lentamente por la nariz. Llena la barriga y empuja la mano hacia fuera mientras inhalas lentamente por la nariz.



    	Exhala poco a poco por la boca, permitiendo que el vientre se desinfle a medida que sueltas el aire.



    	Siente como metes y expulsas el aire profundamente y concéntrate en hacer que estas respiraciones sean consistentes, suaves y controladas.


  


  Técnicas de exhalación
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    	El proceso adecuado de inhalación y exhalación. Fuente:https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/69/Inhalation_and_Exhalation_Diagram.jpg


  


  Para proporcionar una mayor estabilidad y activar los músculos del núcleo, concéntrate en exhalar con eficacia, especialmente durante las rutinas.


  He aquí cómo puedes mejorar tu técnica de exhalación.


  
    	Inhala profundamente, llenando el diafragma.


    	Recuerda exhalar con fuerza por la boca cuando realices un esfuerzo en el ejercicio.


    	Expulsa el aire mientras mueves los músculos en las actividades de fuerza.

  


  Respiración rítmica
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    	Tener un patrón de respiración constante es crucial para mejorar la coordinación general del cuerpo mientras se hace ejercicio. Fuente: https://unsplash.com/photos/oCSol-lBtVA


  


  Mantener un ritmo de respiración constante es la clave para mejorar la coordinación general durante el entrenamiento. Al realizar el ejercicio, se forma un ritmo natural con cada inhalación y exhalación.


  He aquí algunos consejos para iniciarse en la respiración rítmica.


  
    	Respira al mismo ritmo que los movimientos de la rutina.



    	Inspira mientras te preparas para la fase de fuerza y espira cuando realices el esfuerzo.



    	Mantén un patrón de respiración coherente.



    	Ajusta siempre tu cadencia respiratoria en función del ritmo que te resulte más cómodo.


  


  Relajación mediante la respiración


  Después del ejercicio se practican varios otros de respiración para relajar el cuerpo y reducir el estrés, promoviendo la calma. Los patrones de inspiración y espiración relajante pueden incorporarse a tu rutina mediante ejercicios de elongación y relajación.


  Sigue los puntos que se indican a continuación para una técnica básica de relajamiento mediante la respiración.


  
    	Inhala profundamente por la nariz, llenando el diafragma y el abdomen.



    	Exhala por la boca lentamente a un ritmo constante, centrándose en liberar la tensión muscular que experimentaste después del ejercicio.



    	Concéntrate en soltar la tensión innecesaria acumulada e imagina que se desvanece con cada espiración.


  


  Estas técnicas de respiración son una forma de meditación y desencadenan un estado mental relajado. Incorporar estas prácticas a los ejercicios en silla te sorprenderá por las mejoras en los resultados del entrenamiento.


  Selección del equipo


  Esta sección trata en detalle los factores que hay que tener en cuenta a la hora de seleccionar una silla para tu programa de ejercicios. No es necesario comprar una nueva, un asiento de tu sala de estudio o del comedor puede servir si cumple con las exigencias requeridas. Elegir el equipo equivocado solo provocará lesiones musculares, sobreesfuerzos y problemas de postura.


  Estabilidad


  Lo primero que hay que buscar en la silla es que sea robusta y se mantenga estable al realizar los movimientos. Aquellas con un armazón sólido y una construcción ergonómica son las que mejor funcionan.


  Altura del asiento


  Lo ideal es que la altura de la silla sea tal que, al sentarte, las rodillas formen un ángulo de 90 grados con los pies apoyados en el suelo. Si esta es más baja o más alta, no podrás ejercitarte con eficacia.


  Superficie del asiento


  Lo mejor es una silla con un asiento plano y firme. Aquellas con cojines y blandas dificultan mantener el equilibrio y la postura requerida al realizar el ejercicio.


  Reposabrazos


  Elije una con reposabrazos para apoyar tus movimientos durante el ejercicio. Los que son demasiado altos o cortos pueden obstaculizar ciertas acciones.


  Respaldo


  Un espaldar con diseño ergonómico mantendrá la postura correcta. Si tu silla no lo tiene, existen otras con respaldos con apoyo lumbar que te permitirán mantener una posición erguida.


  Pesas ligeras


  Si has desarrollado suficiente fuerza y tono muscular con las bandas de resistencia, puedes hacer que tus rutinas sean más eficaces añadiendo mancuernas. Recuerda, empieza con pesos ligeros y cambia a más pesados a medida que progreses. Por el contrario, evita sobrecargarte y exigir demasiado a tu cuerpo añadiendo más peso si ya has alcanzado tu umbral físico.


  Pelotas de ejercicio blandas


  Para aumentar la fuerza de los músculos del núcleo, se pueden incorporar movimientos con pelotas de softball. Las hay de diferentes formas y tamaños, así que elige una que se adapte a tus características físicas. Un balón blando anti explosión es la opción más segura y puede utilizarse fácilmente con varios ejercicios como el circuito de fuerza con silla y pelota.


  Pesas para tobillos y muñecas


  Añade pesas para tobillos y muñequeras cuando te enfoques en mejorar la fuerza de piernas y brazos. Elije el peso más liviano y auméntalo lentamente a medida que vayas alcanzando hitos. Además, asegúrate de atarlas en el ángulo correcto. De lo contrario, puede interrumpir los movimientos durante la rutina y crear una tensión muscular innecesaria.


  Discos de equilibrio


  Si sientes incomodidad mientras realizas un movimiento en la silla, opta por un cojín resistente o un disco de equilibrio para aumentar la concentración.


  Bloques de yoga


  Al realizar ejercicios de relajación, el uso de ladrillos de yoga beneficia a las personas con flexibilidad limitada que desean hacer movimientos de elongación sin dificultad. Este equipo de asistencia puede ayudar a realizar una gama completa de movimientos sin problemas.


  Esterilla antideslizante


  Hoy en día, la mayoría de las viviendas tienen baldosas acrílicas o suelos de madera, lo que dificulta la ejecución de los ejercicios permaneciendo en una misma posición. Para resolver el problema, utiliza una colchoneta antideslizante que te proporcione estabilidad en superficies lisas.


  Con el tiempo, las muñequeras, esterillas y bloques de yoga se desgastan, envejecen y deben ser sustituidas. Vigila el estado de tu equipo y cámbialo cuando sea necesario.


  Bandas de resistencia


  Ligeras y versátiles, las fajas de resistencia pueden parecer un elemento barato, pero hacen maravillas a la hora de mejorar tu fortaleza y tono muscular. Existen bandas elásticas de distintos niveles de fuerza, pero deben utilizarse en función de tu condición física.


  El uso de bandas de pulsera es eficaz, mientras la persona se mantiene cómoda durante los movimientos y constata los progresos. He aquí cómo el uso de este elemento mejorará tu estado físico y los resultados de la rutina de ejercicios.


  Incrementa la fuerza


  Puedes entrenar zonas específicas simultáneamente, aumentando el tono y la fuerza. Prácticamente todos los grupos musculares del cuerpo pueden ejercitarse con bandas de pulsera, lo que en última instancia mejora la funcionalidad general del cuerpo. Por ejemplo, si tienes poca fuerza en los brazos, utiliza una banda elástica para aumentar lentamente la resistencia de los brazos y fortalecer los músculos, facilitando la realización de las tareas cotidianas.


  Respetuoso con las articulaciones


  Usando las bandas de resistencia no someterás a los músculos ni a las articulaciones a una tensión excesiva, ya que están diseñadas para un entrenamiento de fuerza de bajo impacto. No generan estrés en ninguna parte del cuerpo como lo pueden hacer las pesas tradicionales del gimnasio. Su uso no afecta a las condiciones médicas existentes, como la artritis y otros problemas articulares, y facilita los movimientos, reduciendo la posibilidad de lesiones.


  Adaptabilidad


  Estas bandas de resistencia pueden utilizarse para una amplia gama de ejercicios dirigidos a diferentes grupos musculares. Sin embargo, es fundamental seleccionarlas en función de tu fuerza y condición física. Elegir una banda elástica que ejerza más presión de la que puedes soportar te ocasionará daños y limitará tus movimientos.


  Portabilidad


  Estas fajas son fáciles de transportar y ligeras, lo que las hace ideales en la mayoría de los entornos. Además, son baratas y mejorarán tu fuerza muscular, haciendo innecesaria la compra de aparatos de gimnasia.


  Aparte de utilizar bandas de resistencia, añadir discos de equilibrio, bloques de yoga y otros equipos relacionados, mejora el equilibrio y la firmeza, reduciendo el riesgo de caídas. Enfócate en mejorar el balance ya que es necesario para restablecer la estabilidad y el control postural.


  Incorporar eficazmente estos elementos maximiza los beneficios que recibes de la rutina de ejercicios. Diseñar el plan de acción adecuado, elegir el programa de entrenamiento correcto en función de tus capacidades físicas y evitar el sobresfuerzo, puede facilitarte el logro de sus objetivos al tiempo que mejoras tu acondicionamiento físico como la fuerza muscular, la flexibilidad y la resistencia.


  Capítulo 2: Estiramientos y flexibilidad


  El ejercicio regular es vital para envejecer con salud, ya que ayuda a prevenir numerosos problemas, como la diabetes mellitus y las afecciones cardiacas. Además, desarrollar y mantener tu flexibilidad a medida que suman los años es beneficioso para reducir el riesgo de lesiones, conservar un excelente equilibrio y tener una mejor amplitud de movimiento. Te sentirás más vigoroso una vez que logres cierta elasticidad porque la adaptabilidad te permitirá realizar una variedad de actividades para que tus músculos funcionen de manera extra eficiente.
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    	Los estiramientos otorgan la flexibilidad que mantiene tu cuerpo joven y sano. Fuente: https://www.pexels.com/photo/mature-man-stretching-body-on-sports-ground-5067941/


  


  La elasticidad contribuye sin duda al bienestar de los tejidos musculares y las articulaciones, lo que puede mantener a los adultos mayores activos en sus tareas cotidianas favoritas y ayudarles a seguir siendo autosuficientes. Este capítulo se centra en los ejercicios de estiramiento y flexibilidad diseñados específicamente para las personas de edad avanzada.


  Analizaremos la importancia de mantenernos flexibles a medida que se envejece y sus beneficios para la movilidad general y la salud de las articulaciones. Veremos varios ejercicios de elongación suaves que pueden realizarse sentado en una silla. Las rutinas de estiramiento tienen como objetivo mejorar la amplitud de movimiento, reducir la rigidez muscular y mejorar la postura. La incorporación de esta actividad a tu rutina diaria mejora la elasticidad, aumenta tus niveles de bienestar y mantiene una mejor función física general.


  Por qué es necesaria la flexibilidad a medida que envejecemos


  Si te preguntas si es factible ser más flexible a medida que envejeces, la respuesta es sí. Cuando pasan los años, tu cuerpo se deteriora. Pierdes la elasticidad de la piel, el tono muscular y el grosor de los huesos. Al envejecer, tus tendones pueden volverse más rígidos debido a la disminución de su contenido en agua y otros elementos. El resultado es una disminución natural de la adaptabilidad, que es más reconocible en los hombros y las caderas. Otras zonas con articulaciones, como las rodillas, el cuello, la columna vertebral y los tobillos, también pueden verse afectadas, lo que provoca dolor e incomodidad. Por eso, mantenerse elástico y flexible tiene maravillosos beneficios:


  
    	Ayuda a realizar las actividades físicas cotidianas sin esfuerzo



    	Reduce el riesgo de lesiones



    	Mejora el equilibrio



    	Ayuda a reducir las molestias crónicas



    	Mantiene el aspecto y la sensación de juventud


  


  Numerosos expertos sugieren que las estrategias de elongación sencillas son las mejores para ayudarte en tus programas de entrenamiento y mejorar la flexibilidad. Adquirir adaptabilidad y elasticidad lleva tiempo, así que muévete gradualmente y ten siempre conciencia de tu cuerpo. Ningún estiramiento ayuda a todos, pero pueden hacerse ajustes. A medida que aumenta la flexibilidad, es posible ampliar los ejercicios o incluir otros nuevos para el mismo grupo de masa muscular. Las extensiones deben ser una práctica habitual para mantener la versatilidad y el movimiento de las articulaciones, a la vez que se convierten en magníficas opciones para mejorar la fuerza del núcleo y el equilibrio.


  Cómo aplicar estos ejercicios


  Antes de comenzar el entrenamiento, es vital asegurarse de que se dispone de las herramientas y el espacio adecuados. Podrías realizar solo unos pocos de estos estiramientos para aliviar las molestias y la tensión de los tejidos musculares o las articulaciones, o, por el contrario, podrías hacerlos todos e incorporarlos al final de tu rutina.


  Tú tienes el control respecto de estos ejercicios, y la selección de los que mejor te funcionen acabará beneficiando tu salud a largo plazo. Identifica los grupos musculares que requieren atención, a menos que una afección o dificultad clínica dicte lo contrario. Según Harvard Health and Wellness Publishing, los músculos de las extremidades, en concreto los gemelos, los isquiotibiales, los flexores de la cadera y los cuádriceps, son esenciales para la movilidad. No obstante, elongar el tren superior también tiene sus ventajas. Esta lista de estiramientos incluye diferentes formas de ayudarte a desarrollar y mantener una flexibilidad total, promover la longevidad de la masa muscular y mejorar el bienestar general.


  Cuándo realizar los ejercicios


  Hay que tener en cuenta dos factores para determinar el mejor momento para realizar estos ejercicios. Si eres mayor y practicas regularmente actividades físicas como correr, caminar u otras actividades, el momento aconsejado para llevar a cabo los estiramientos variará con respecto a las personas que son menos activas.


  El momento óptimo para que la gente mayor que se ejercita de forma constante prueben estos estiramientos debe ser al final de su entrenamiento, cuando los tejidos musculares aún están calientes y flojos. Se aconseja dar un paseo de cinco minutos o hacer footing antes. Para obtener resultados óptimos, los ejercicios de elongación también deben realizarse después del ejercicio.


  Para aquellas personas con menos movilidad Los estiramientos pueden realizarse en cualquier momento del día. Se recomienda ejecutarlos temprano por la mañana o por la noche para obtener beneficios para la memoria. Si eres activo, camina unos minutos antes de estirar para garantizar que los músculos se aflojen y se calienten. Otra cosa vital que debes saber acerca esta rutina, es que es crucial mantener la respiración controlada durante todo el desempeño. Es muy fácil descuidarse y no darse cuenta de que se está conteniendo la respiración al hacer los movimientos.


  Ahora que ya se han cubierto algunos factores importantes para una comprensión cabal de cuáles son los mejores ejercicios para la gente de edad avanzada, es hora de sumergirse de lleno en ellos:


  Estiramiento de isquiotibiales sentado


  
    [image: ]
  


  
    	Estiramiento de isquiotibiales sentado. Fuente: https://www.pexels.com/photo/man-in-yoga-position-seated-bending-forward-5444143/


  


  Este ejercicio se centra en la zona lumbar y las piernas, vitales para mantener la flexibilidad en las personas mayores. Este estiramiento reducirá la tensión en las extremidades inferiores y la espalda, dándoles movilidad y soltura.


  He aquí cómo realizar este movimiento:


  
    	Siéntate sobre una superficie plana y firme.



    	A continuación, extiende una pierna hacia delante mientras la otra está flexionada de modo que la planta del pie toque el muslo de la pierna extendida.



    	Inclínate gradualmente hacia delante, respira y busca tu muslo, rodilla o tobillo.



    	Se cauto al intentar este estiramiento, ya que no hay que hiperextender los isquiotibiales.



    	Mantén esta postura entre 15 y 25 segundos.



    	Despliega con cuidado la pierna flexionada, estírala y repite todo el proceso con el lado contrario.


  


  Estiramiento de pecho en posición sentada


  El estiramiento de pecho sentado es un ejercicio excelente para la gente madura, ya que mejora el movimiento en las zonas de las piernas. Esta rutina ayuda a la movilidad de las rodillas y las caderas al extender las articulaciones, al tiempo que aumenta la flexibilidad de la zona lumbar.


  A continuación, te explicamos cómo realizar este estiramiento:


  
    	Da un breve paseo para calentar las piernas.



    	Siéntate cómodamente y sujeta la rodilla derecha.



    	Tira gradualmente de ella hacia el pecho.



    	Cuando sientas el tórax y la rodilla extendidos, mantén esta posición de 15 a 35 segundos.



    	Redirige con cuidado la pierna hacia el suelo.



    	Repite todo el proceso con la rodilla izquierda.


  


  Estiramiento de hombros en posición sentada
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    	El estiramiento de hombros sentado. Fuente: https://www.pexels.com/photo/photography-of-woman-in-pink-tank-top-stretching-arm-634030/


  


  Este es el siguiente estiramiento de la lista y se centra en la parte superior del cuerpo, haciendo hincapié en los hombros. Con este sencillo ejercicio, puedes relajar la articulación del hombro para reducir las molestias de la masa muscular y protegerla de posibles daños.


  He aquí cómo realizar este estiramiento:


  
    	Siéntate lo más recto y estirado que puedas



    	Sujeta un brazo con la mano contraria y pasa suavemente el brazo por el pecho hasta que sientas que el hombro se estira. (Mientras lo haces, asegúrate de mantener la posición de la articulación por debajo de la elevación del hombro).



    	Mantén esta posición entre 15 y 40 segundos



    	Repite todo el proceso con el otro brazo


  


  Este estiramiento, como el anterior, puede hacerse de pie o sentado. Puedes hacerlo de la forma que prefieras con tal de sacar el máximo partido a tus ejercicios de elongación.


  Flexión lateral sentado o de pie
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    	Flexión lateral de pie. Fuente: https://www.hippopx.com/en/yoga-yoga-posture-stretch-posture-health-exercise-female-156691


  


  La flexión lateral de pie o sentado, conocida por muchos como estiramiento lateral, es un método sencillo y eficaz para extender la espalda, los abdominales y los hombros.


  He aquí cómo realizar esta extensión:


  
    	Siéntate o ponte de pie con los pies separados.



    	Levanta los brazos por encima de la cabeza, entrelaza los dedos si lo prefieres.



    	Inclínate hacia la izquierda manteniendo el torso recto.



    	Mantén esta posición de 15 a 45 segundos antes de volver al centro.



    	Repite el estiramiento en el lado opuesto.


  


  Otro aspecto maravilloso de este movimiento es que puede realizarse sentado. Para las personas mayores con dificultades de flexibilidad o de salud, este ejercicio puede ejecutarse con un método más sencillo que se indica a continuación:


  
    	Siéntate con los dedos de los pies, las rodillas y las caderas dirigidas hacia delante.



    	Levanta los brazos por encima de la cabeza y repite las instrucciones anteriores. (Si esto te resulta demasiado difícil, coloca las manos a los lados o sobre las caderas).



    	Inclínate suavemente hacia el lado izquierdo o derecho durante 15 a 40 segundos.


  


  Estiramiento de tríceps sentado
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    	Estiramiento de tríceps. Fuente: https://pixahive.com/photo/triceps-stretch/


  


  El estiramiento de tríceps es otro magnífico ejercicio de esta lista, que es estupendo para la parte superior del cuerpo. Aunque está diseñado para elongar los brazos, la extensión de tríceps también es un buen método para mejorar la flexibilidad de los hombros. Como la mayoría de las rutinas para el tren superior, esta puede realizarse de pie o sentado. Acomódate derecho y utiliza una silla para mantener la espalda recta.


  A continuación, se explica cómo realizar este movimiento:


  
    	Siéntate lo más recto posible y coloca los pies separados a la anchura de las caderas.



    	Levanta las extremidades superiores por encima de la cabeza, flexionando el brazo derecho para asegurarte de que esté bien colocado por detrás.



    	A continuación, coloca la mano izquierda sobre la articulación del brazo derecho.



    	Tira delicadamente del codo hacia la espalda hasta que notes el estiramiento del brazo.



    	Mantén esta posición de 15 a 35 segundos y vuelve a colocar los brazos en su posición inicial.



    	Repite el mismo estiramiento con el brazo izquierdo.


  


  Estiramientos de cuádriceps sentado


  El estiramiento de cuádriceps debe ser un componente crucial en tu rutina de ejercicios. El tobillo debe poder flexionarse cómodamente hacia arriba y hacia abajo. Esta extensión facilita el movimiento descendente de la articulación y ayuda a levantarse de la silla y caminar. Dedica un par de minutos al día a mejorar la flexibilidad de la articulación del tobillo para conseguir un mejor equilibrio. No hace falta mucho para perder fortaleza en las piernas, especialmente en los tobillos.


  Notarás una reducción de la fuerza en el tren inferior si caes enfermo durante unos días. Sin duda, esto te predispondrá a tener puntos débiles en la articulación del tobillo, y te ocasionará tropiezos y quizá una caída. Intenta mejorar el vigor de tus piernas siempre que puedas e incluye este ejercicio en un entrenamiento de 30 minutos. El estiramiento de los cuádriceps ayuda a mantener la elasticidad de la articulación del tobillo, ayuda a caminar y estar de pie y mejorar la rigidez de rodillas y caderas.


  A continuación, te explicamos cómo realizar este movimiento:


  
    	Apóyate en el borde delantero de una silla



    	el asiento debe tener un espacio libre debajo de el



    	Pasa el pie derecho por debajo de la silla



    	Baja con cuidado el pie hasta sentir un estirón



    	Mantén la posición entre 10 y 20 segundos



    	Repite el proceso con el pie izquierdo



    	Inspira por la nariz y espira por la boca


  


  Siéntate erguido en la silla. Concéntrate en apuntar los dedos de los pies hacia atrás y enderezar la articulación del tobillo tanto como sea posible.


  Estiramiento de la cara interna del muslo en posición sentada


  Los ejercicios de extensión de extremidades inferiores para personas mayores (como el estiramiento interno de la parte superior de la pierna que se explica a continuación) mejorarán tu reducida adaptabilidad corporal. A medida que envejecemos, perdemos flexibilidad en las caderas y las piernas hasta en un treinta y cinco por ciento. Esto minimiza en gran medida tu capacidad para desenvolverte individualmente en tu hogar y en la comunidad. La elongación diaria del tren inferior del cuerpo puede devolverle muchos años a tu reloj biológico. Conservar la adaptabilidad de tus piernas disminuye el peligro de que se pierda masa muscular y te duelan las articulaciones. El objetivo de este ejercicio es mejorar el movimiento de la cadera y la parte superior de la pierna. También aumenta la capacidad funcional para estar de pie, caminar y correr.


  A continuación, te explicamos cómo realizar este estiramiento:


  
    	Siéntate en el borde de la silla



    	Separa los pies hasta donde te sientas cómodo



    	Dobla las rodillas hacia un lado y haz una pausa



    	Mantén esta posición de 15 a 30 segundos



    	Repite este proceso dos o tres veces más


  


  Asegúrate de inspirar por la nariz y espirar por la boca. Apunta los dedos de los pies hacia afuera Mantén el torso recto mientras consigues el estiramiento. El movimiento debe ser agradable, si sientes dolor debes parar inmediatamente. Realiza este ejercicio con los brazos extendidos hacia los lados para mejorar el equilibrio.


  Estiramiento sentado de los músculos de la pantorrilla


  La extensión de los músculos de la pantorrilla es esencial para la flexibilidad de las piernas. Las personas maduras pueden realizar este ejercicio fácilmente utilizando una pared y una silla. Intenta este estiramiento antes de dar tu paseo diario para mejorar el movimiento de tus rodillas y tobillos. Es probable que hayas visto a corredores en la carretera, apoyados en una estructura, estirando los músculos de la pantorrilla.


  ¿Por qué lo hacen? Normalmente lo practican para evitar lesiones en la masa muscular de esta zona del cuerpo al correr, debido a la rigidez. Este estiramiento prepara al músculo para la tarea requerida. Inténtalo y siente la diferencia que puede marcar un músculo de la pantorrilla estirado. Se centra en la adaptabilidad del músculo de la canilla y del hueso del talón. Aumenta tu capacidad para alinear la rodilla.


  A continuación, te explicamos cómo realizar este estiramiento:


  
    	Siéntate en tu silla de cara a la pared



    	Coloca las manos en el muro



    	Da un paso hacia delante con el pie más fuerte



    	Inclina las caderas hacia la pared



    	Mantén la pierna de atrás estirada y el talón en el suelo



    	Mantén esta posición de 10 a 20 segundos



    	Repite con la otra pierna



    	Inspira por la nariz y espira por la boca. Sustituye la superficie de la pared por otra silla si necesitas más ayuda para mantener el equilibrio.


  


  Elevaciones sentado
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    	Elevaciones sentado. Fuente:https://www.istockphoto.com/photo/stretching-in-office-on-chair-gm483503596-68601887?phrase=seated+leg+lift&searchscope=image%2Cfilm


  


  No puedes usar los estiramientos para hacer retroceder los efectos de la artritis, pero pueden potenciar tu actual actividad funcional. Intenta realizar estos movimientos a diario y notarás un gran incremento en tu capacidad para hacer determinadas cosas en casa, como alcanzar los objetos altos del armario o agacharte para atarte el calzado. La función de este ejercicio es mejorar los movimientos de la cadera y las piernas y ayudar a estabilizar tu débil espalda.


  A continuación, te explicamos cómo realizar este estiramiento:


  
    	Siéntate en una silla cómoda



    	Coloca los brazos en el lado izquierdo o derecho para apoyarte



    	Levante suavemente la cadera derecha



    	Mantén la posición de 15 a 30 segundos



    	A continuación, levanta la otra cadera


  


  Consulta con tu médico o terapeuta si este movimiento es adecuado, especialmente si has sido sometido recientemente a una operación de prótesis de cadera. Asegúrate también de que su columna esté correctamente acomodada en la silla.


  Estiramiento de la espalda
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    	Estiramiento de la espalda. Fuente: https://www.pexels.com/photo/woman-stretching-her-back-3822355/


  


  Es necesario aumentar la adaptabilidad de la espalda y la flexibilidad del tórax para realizar actividades como subir a un armario bajo o a una estantería alta. Con la edad, los hombros se adelantan a las orejas, lo que hace que la columna torácica y cervical se doblen hacia delante, contribuyendo a encorvar la espalda y a llevar la barbilla hacia delante. Practicar el ejercicio que se indica a continuación ayuda a minimizar esta mala postura. El objetivo de esta rutina es aumentar la movilidad de la columna vertebral y la espalda. Mejorando tu capacidad para agacharte y alcanzar lugares más bajos o altos.


  Te explicamos cómo realizar este estiramiento:


  
    	Ponte de pie con los pies bien separados.



    	Coloca ambas manos en las caderas con las palmas en las nalgas.



    	Inhala por la nariz.



    	Arquea la espalda.



    	Mantén la posición durante 15 segundos.



    	Repite el proceso 3 veces.


  


  Círculos con el tobillo


  El ejercicio de círculos con el tobillo es un ejemplo de calentamiento suave para esta coyuntura, el tejido muscular de la pantorrilla, los músculos de la espinilla y el pie. Este movimiento se realiza mejor sentado para mejorar el control y la movilidad. Tiene como objetivo mejorar las diversas actividades del maléolo y el pie y ayudar con la inflamación de esta articulación.


  A continuación, se explica cómo realizar este estiramiento:


  
    	Siéntate cómodamente en tu silla



    	Extiende o cruza suavemente la pierna derecha



    	Haz círculos con la articulación del tobillo derecho de 8 a 12 veces en cada dirección



    	Repite con la pierna izquierda



    	Detente si sientes dolor para evitar que se rompa el tendón.


  


  Extiende la rodilla para la rotación si experimentas entumecimiento en el pie durante este ejercicio. Aumenta la intensidad extendiendo las dos piernas simultáneamente.


  Estiramiento de cadera sentado


  Las personas mayores que deseen mejorar su flexibilidad deben centrarse en técnicas de estiramiento adecuadas que den prioridad a lo que se conoce como “amplitud final”, es decir, hasta dónde puedes mover cómodamente la articulación durante actividades como estirarse por encima de la cabeza o agacharse. Si buscas formas de extender las caderas, especialmente la zona lateral, esta técnica aumenta de forma eficaz la amplitud de movimiento general y mejora el equilibrio.


  A continuación, te explicamos cómo realizar este estiramiento:


  
    	Colócate frente a una pared, aproximadamente a unos 30 cm de distancia, sentado con el lado izquierdo más próximo a la pared.



    	Cruza una pierna encima la otra mientras tira de la cadera correspondiente hacia dentro, hacia la pared.



    	Mantén la posición entre 15 y 30 segundos antes de cambiar de lado.


  


  Estos ejercicios sencillos pero eficaces pueden facilitar las tareas cotidianas y fomentar la independencia física y la coordinación.


  Qué hacer después de los ejercicios de estiramiento


  Una vez finalizados los ejercicios de elongación, es esencial reconocer la importancia de realizar otros pasos para optimizar el estado físico. Asegúrate de beber mucho líquido a diario, entrénate regularmente con un programa de actividades equilibrado y come alimentos ricos en nutrientes. Estos son componentes clave que complementan las necesidades de fitness de las personas mayores junto con los beneficios obtenidos de las rutinas de estiramiento regulares.


  En este capítulo se ha analizado en profundidad la importancia de mantener la flexibilidad para envejecer con salud. Entre sus ventajas se incluyen la mejora de la movilidad general y la fortaleza de las articulaciones, que ayudan a prolongar un estilo de vida activo hasta una edad avanzada con menos problemas en la actividad diaria o niveles de rendimiento físico deficientes. Además, se han explorado varios estiramientos suaves ideales para las personas mayores, la mayoría de los cuales se ejecutan cómodamente mientras se está sentado. Las rutinas regulares de extensiones reducen el riesgo de sufrir lesiones como caídas por fragilidad o debilidad muscular al mantener los músculos estirados. Las sesiones regulares te harán sentir mejor y te mantendrán en movimiento, al tiempo que mejorarán tu postura y aliviarán el dolor.


  Capítulo 3: Fortaleciendo brazos y hombros


  Perder fuerza con la edad forma parte del proceso de la vida. Estas cosas están destinadas a suceder, pero eso no significa que no debes luchar por estar en buena forma. La diversión se pone mejor a medida que se cumplen años, por lo que es importante estar en buen estado físico para vivirlo todo. Como persona mayor, una de las maneras más fáciles de mantenerse en forma es practicar ejercicios sencillos y fáciles en la silla para los brazos y los hombros, que te darán la fuerza y la confianza necesarias para todo lo demás.


  Es normal que tus músculos se debiliten si no te mantienes activo. Pero la buena noticia es que no necesitas aparatos sofisticados ni ser socio de un gimnasio para fortalecerlos. Solo necesitas un asiento fuerte y la determinación de seguir una rutina. En este capítulo se explica un sencillo entrenamiento en silla diseñado específicamente para los mayores y dirigidos a las extremidades superiores.


  Tanto si quieres volver a cargar bolsas con facilidad como si simplemente quieres cepillarte el pelo, estas técnicas pueden ayudarte a recuperar la movilidad y la independencia. Mantenerse activo a medida que se envejece tiene muchos beneficios, tanto físicos como mentales. Así que acomódate, empieza a leer y prepárate para sentirte más fuerte y seguro de tus capacidades.


  Ejercicios para brazos y hombros


  Antes de sumergirte en las áreas más complejas que te entusiasman, tienes que empezar por lo básico. Después del calentamiento, debes iniciar con el fortalecimiento del tren superior. Esto es crucial para toda la rutina posterior, como mejorar el equilibrio y la estabilidad, impulsar los movimientos y la movilidad de las piernas o integrar la actividad de la parte superior e inferior del cuerpo. Para dar el primer paso, aquí tienes una lista de ejercicios fáciles y eficaces para fortalecer los brazos y los hombros.


  Flexión de brazos sentado


  
    [image: ]
  


  
    	El ejercicio de flexión de brazos sentado ayuda a fortalecer los brazos y los hombros. Fuente:https://www.pexels.com/photo/man-people-woman-faceless-7247524/


  


  La rutina de flexión de brazos es un buen punto de partida para fortalecer los miembros superiores. Este movimiento sencillo pero eficaz hace trabajar los bíceps y los músculos de la parte anterior de los brazos. Para realizar el ejercicio, debes sentarte recto en una silla fuerte, con los pies firmemente plantados en el suelo y las extremidades a los lados.


  A continuación, flexiona los codos y levanta las manos hacia el hombro como si estuvieras utilizando una mancuerna u otros objetos con peso. Puedes utilizar estos elementos lastrados para que el movimiento sea más eficaz, pero solo si eres lo bastante fuerte. Evita esfuerzos y molestias innecesarias.


  Asegúrate de que la parte superior de los brazos se conserve inmóvil a los lados y utiliza únicamente los antebrazos. Aprieta los bíceps cada vez que subas las manos hacia el hombro y mantén la postura unos segundos antes de soltarlas a la posición inicial de forma controlada.


  Repite varias veces en el mismo lado antes de cambiar al otro. Asegúrate de mantener una buena postura durante todo el ejercicio; no balancee las pesas ni te inclines hacia atrás en el asiento mientras realizas la flexión. Mantente siempre dentro de tu rango de comodidad y no te esfuerces en exceso. Además, evita bloquear los codos en la parte inferior. A medida que se fortalezcan los bíceps, puede aumentar el peso y reducir las repeticiones.


  El ejercicio ayuda a fortalecer los bíceps, necesarios para muchas tareas cotidianas, como llevar bolsas, levantar objetos y empujarse desde una posición sentada. Unos músculos fuertes mejoran la movilidad y la amplitud de movimiento de los brazos.


  Press de hombros en silla


  ¿Quieres fortalecer los hombros y la parte superior de los brazos? Entonces este es uno de los mejores ejercicios para ello. También se le conoce como elevación de hombros press, sobre la cabeza o press Arnold. Asegúrate de tener un par de mancuernas porque son importantes para esto. Empieza con un peso que fatigue tus músculos en 12 o 15 repeticiones. Asegúrate de que sea una carga con la que te sientas cómodo, y que puedas levantar fácilmente.


  Para empezar este ejercicio, apoya los pies en el suelo y siéntate recto en la silla. Mientras sostienes las pesas a la altura de los hombros, asegúrate de que las palmas de las manos miren hacia fuera. Estira los codos y levanta los brazos hasta que las mancuernas de cada mano estén colocadas directamente encima de la cabeza. Durante unos segundos, manténgalas así y, a continuación, llévalas lentamente a la posición inicial.


  Asegúrate de que tus abdominales estén siempre contraídos y tu espalda derecha mientras repites el proceso durante 2 o 3 series de 12 a 15 repeticiones al mismo tiempo puedes medir tu nivel de fuerza. El objetivo es ponerte en forma, tener extremidades flexibles y no acabar en el hospital. Por tanto, levanta los brazos solo lo más alto que te resulte cómodo. Hacer press de hombros 2 o 3 veces por semana, con días de descanso entre medio, puede ayudar a aumentar la movilidad, la fuerza y la amplitud de movimiento. Unos músculos fuertes y flexibles son esenciales para muchas tareas cotidianas.


  Tríceps en silla


  
    [image: ]
  


  
    	Los dips de tríceps ayudan a fortalecer los músculos de la parte posterior del brazo. Fuente:https://www.pexels.com/photo/strong-man-training-in-modern-gym-5496589/


  


  Los dips de tríceps es un ejercicio sencillo que puedes hacer desde tu silla para fortalecer esta parte del cuerpo, los músculos del lado posterior de la parte superior de los brazos. Mantén los pies firmemente apoyados en el suelo mientras te sientas erecto en una silla fuerte. Esto es importante porque la presión ejercida debe canalizarse desde la zona objetivo para obtener el resultado deseado. A continuación, desplázate hacia delante de modo que el trasero quede apoyado en el borde del asiento. Coloca las manos en esa misma parte, a ambos lados de las caderas, con los dedos hacia delante.


  A continuación, baja el cuerpo hacia el suelo doblando los codos. Desciende todo lo que puedas y, tras una ligera pausa en esa posición, utiliza únicamente las manos para volver a sentarte en el asiento. Asegúrate de que la parte superior de los brazos permanezca inmóvil a los lados mientras doblas y estiras la articulación. Solo deben moverse los antebrazos y los codos.


  Para este ejercicio, puedes empezar con solo 2 o 3 series de 5 a 10 repeticiones cada una e ir aumentando a medida que incrementas tu fuerza y resistencia.


  Inicia con 2 o 3 series de 5 a 10 repeticiones cada una y ve aumentando a medida que se fortalezcan tus tríceps. Si realmente quieres esforzarte, utiliza mancuernas o bandas de resistencia. Pero asegúrate de no caer en la euforia y de estar física y mentalmente preparado para soportar una carga mayor.


  Este sencillo movimiento tiene varios beneficios para los tríceps y la parte superior del cuerpo. Fortalece y tonifica los músculos de la parte posterior de los brazos. Unos tríceps fuertes facilitan tareas cotidianas como abrir puertas. También ayuda a prevenir lesiones comunes al reducir la tensión en codos y hombros.


  Círculos con los brazos en silla


  
    [image: ]
  


  
    	Los círculos con los brazos ayudan a fortalecer los hombros y la parte superior de la espalda. Fuente:https://www.istockphoto.com/vector/close-up-of-woman-doing-exercise-with-arm-circle-posture-for-warm-up-rotation-arms-gm1359961497-433133455


  


  Esta rutina sencilla pero eficaz fortalece los hombros y la parte superior de la espalda. Mejora la movilidad y flexibilidad de los hombros y afloja eficazmente las articulaciones y los músculos de esa zona del cuerpo, aumentando la amplitud de movimiento.


  Ahora que ya sabes de que trata el ejercicio, siéntate erguido en una silla fuerte y coloca correctamente los pies en el suelo. A continuación, extiende las extremidades hacia los lados en paralelo al piso. Seguidamente, empieza a hacer pequeños círculos con los brazos y aumenta su tamaño poco a poco. Haz de 10 a 15 repeticiones en cada dirección.


  Invierte la dirección de las agujas del reloj a la contraria y repita el proceso. Al momento de hacer este movimiento con los brazos, intenta que los círculos sean lo más grandes que puedas con comodidad. Empieza por poco si tienes lesiones o dolor en los hombros, y ve aumentando poco a poco.


  Los círculos de brazos son ejercicios excelentes para prepararte para otro tipo de rutinas. Son excelentes para el calentamiento antes de realizar otros movimientos de fuerza para la parte superior del cuerpo. Elevan el ritmo cardíaco y calientan los músculos, tendones y ligamentos. Dado que no requieren equipamiento, son fáciles de realizar en cualquier lugar, por lo que puedes incorporarlos fácilmente en tu programa de entrenamiento diario.


  Elevaciones frontales en silla


  
    [image: ]
  


  
    	El ejercicio de elevación frontal en silla fortalece los deltoides anteriores. Fuente:https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/woman-doing-seated-dual-front-raises-exercise-vector-40541696


  


  Este ejercicio se centra en los deltoides anteriores, la parte delantera de los hombros. Al elevar las pesas hacia delante, fortaleces y tonificas esta zona. De nuevo, este elemento es imprescindible. Comienza con un peso más ligero, alrededor de 1 ½ a 2 kilos. Siéntate derecho en tu silla con los pies en el suelo, sosteniendo una mancuerna en cada mano con los brazos a los lados.


  A continuación, levanta ambas extremidades hacia enfrente, con cuidado de no forzarlas, hasta que queden paralelas al suelo. Cuenta hasta 5 y vuelve a bajar las pesas, con cuidado, hasta la posición inicial. Repite este movimiento de 8 a 12 veces, con un breve descanso entre ellas para completar de 2 a 3 series.


  No las balancees. Asegúrate siempre de que los abdominales estén contraídos (para proteger la espalda) y de que la columna permanezca firme y recta contra el asiento. No arriesgues tu salud elevando demasiado. Es mejor bajar un poco que arriesgarse a una lesión. Si las pesas te causan dolor, abandónalas y realiza el ejercicio con las manos desnudas. Sé constante y paciente. Aumenta el peso y la dificultad con el tiempo, a medida que tus hombros se fortalezcan. Junto con los demás ejercicios incluidos en este capítulo, la elevación frontal ayuda a mantener los brazos y los hombros fuertes y móviles.


  Press de hombros sentado


  El press de hombros en posición de sentado ayuda a fortalecer los deltoides, los músculos que cubren las articulaciones de esta zona del cuerpo, y trabaja la parte superior de la espalda, los tríceps y la masa muscular central. Con el tiempo, este lugar se hará más fuerte y flexible, y las tareas cotidianas, como estirarse hacia arriba o hacia atrás, resultarán más fáciles.


  Siéntate derecho en una silla con los pies apoyados en el suelo. Coloque los brazos a los lados, con las palmas hacia arriba. Cuando estés en posición, levante las manos por encima de la cabeza hasta que se junten y se toquen.


  Cuenta hasta cinco de forma controlada. El objetivo es no realizar movimientos bruscos y repentinos, así que baja gradualmente las manos, devolviéndolas a la posición inicial. Repite el movimiento unas 8 a 12 tandas en 2 o 3 series, asegurándote de hacer breves descansos entre ellas. También puedes hacerlo con una mancuerna si desea más presión.


  Detente si sientes dolor y levanta los brazos solo a la altura que te resulte cómodo para los hombros. Intenta realizar este ejercicio 2 a 3 veces por semana para obtener mejores resultados, y con días de descanso entre medio para obtener el máximo beneficio. Tus músculos te lo agradecerán.


  Ejercicio en silla de remo inclinado
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    	Ejercicio en silla de remo inclinado. Fuente: https://www.vecteezy.com/vector-art/23166876-man-doing-bent-over-dumbbell-shoulder-pendulums-or-swings-exercise


  


  El ejercicio de remo inclinado hace trabajar los músculos del espinazo, concretamente el dorsal ancho. Este movimiento ayuda a fortalecer y tonificar la espalda al tiempo que mejora la postura. Es relativamente fácil. Comienza por sentarse derecho en una silla con los pies bien apoyados en el suelo.


  A continuación, inclínate ligeramente hacia delante por las caderas con la columna recta hasta que el pecho casi toque los muslos. Deje que los brazos cuelguen delante de ti como si estuvieras admirando algo bonito en el piso. Dobla los codos y lleva las manos a los lados del tórax echando los omóplatos hacia atrás. Concéntrate en utilizar los músculos de la espalda para levantar las manos en lugar de balancear el peso.


  En la parte superior del movimiento, aprieta los músculos de la espalda y, a continuación, baja suavemente con un buen control. Haz este ejercicio de 8 a 12 repeticiones, con un pequeño descanso después de cada secuencia, y realiza 2 a 3 series. Puedes hacerlo sin pesas o incluir bandas de resistencia o mancuernas en su rutina de entrenamiento para hacerlo más desafiante.


  Ten cuidado al realizar el ejercicio de remo inclinado en silla para evitar desplazamientos bruscos y repentinos. Reclínate y vuelve a subir suavemente, controlando los movimientos, asegurándote de que lo haces lentamente y escuchando a tu cuerpo en cada repetición.


  El concepto de este ejercicio tiene su origen en la imitación de la actividad de remar. Es una forma práctica de fortalecer la espalda, ya que reduce en gran medida los dolores de recurrentes y mejora la postura.


  Remo vertical en silla


  Esta rutina se dirige principalmente a los hombros y la parte superior de la espalda. Ayuda a fortalecer y tonificar los deltoides (músculos de los hombros) y los trapecios (parte superior de la espalda). Además, también trabaja los bíceps. Es el paquete completo de entrenamiento para esta zona del cuerpo, una combinación 3-1. ¿Cómo se realiza el ejercicio? Comienza en la silla y asegúrate de que estés sentado correctamente, con los pies apoyados en el suelo. Al empezar, concéntrate en que tu tronco esté bien firme. Ahora, con una mancuerna en cada mano, eleva los brazos por delante de los muslos con las palmas hacia arriba. Empieza siempre con poco peso. No es conveniente forzar demasiado el cuerpo. A medida que tus hombros se fortalezcan, podrás incrementar la potencia.


  Alza las pesas hasta la barbilla llevando los hombros hacia arriba y hacia atrás mientras mantienes la espalda recta. A continuación, levanta las manos hasta que queden por debajo del mentón y ambos hombros estén completamente contraídos. Mantén esta postura y cuenta hasta cinco, luego baja las mancuernas a la posición inicial. Al elevarlas, no balancees el torso y asegúrate de que los codos estén más altos que las muñecas.


  Siéntate derecho en la silla con los pies apoyados en el suelo y mantén el tronco contraído. No hiperextiendas (extensión o enderezamiento excesivo de una articulación más allá de su rango normal de movimiento). Nunca se insistirá lo suficiente en este aspecto. Además, alza las manos solo hasta que sientas que los hombros se contraen; esta señal te indica cuándo debes parar. Asegúrate de respirar de manera uniforme y natural durante todo el ejercicio. No contengas nunca la respiración. Debes respirar correctamente para evitar sacudidas y dolores repentinos.


  Repite esta rutina de 8 a 12 veces y realiza de 2 a 3 series; no olvides descansar entre cada una. Si se practica de forma correcta y constante, el ejercicio de remo vertical en silla puede fortalecer y moldear los hombros y la parte superior de la espalda, mejorando la postura y la amplitud de movimiento. Empieza siempre con poco peso, enfócate en la postura y aumenta gradualmente.


  Encogimiento de hombros en silla
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    	Ejercicio de encogimiento de hombros. Fuente:https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/76/Diagram_showing_how_to_do_shoulder_rolls_after_breast_reconstruction_surgery_CRUK_151.svg/256px-Diagram_showing_how_to_do_shoulder_rolls_after_breast_reconstruction_surgery_CRUK_151.svg.png


  


  El encogimiento de hombros es un movimiento sencillo pero eficaz para los músculos trapecios, que se extienden desde la base del cráneo hasta la parte media del espinazo. Este simple ejercicio de silla permite a las personas mayores fortalecer la parte superior de la espalda y mantener una buena postura. Unos hombros y músculos del cuello fuertes y flexibles son esenciales para muchas actividades cotidianas y reducen el riesgo de distensiones o lesiones. El encogimiento de hombros es un gran entrenamiento a incorporar en tu rutina.


  Siéntate derecho en la silla, con los pies apoyados en el suelo y las manos a los costados. Levanta los hombros cerca de las orejas, lo más alto que puedas, mantén la posición, cuenta hasta cinco y baja suavemente los hombros. Haz 2 a 3 series, y vuelve a hacerlo varias veces, puedes aumentar hasta 10 a 15 repeticiones.


  Los músculos trapecios son esenciales para mantener una buena postura y evitar tensiones en el cuello. Por lo tanto, este ejercicio es ideal para fortalecer y tonificar la masa muscular de esta zona y la parte superior de la espalda. Antes de empezar, gira los hombros en círculos, hacia delante y hacia atrás, para calentar y aflojar las articulaciones y los músculos. Si te animas, puedes incluir objetos con peso para el encogimiento de hombros, como bandas de resistencia o mancuernas.


  Esta rutina puede realizarse de 2 a 3 días por semana, con algunos de descanso entre medio para obtener los mejores resultados. Mantén siempre una buena posición y no balancees las pesas. Controla el movimiento utilizando solo los hombros.


  Mantente siempre dentro de la amplitud de movimiento que te resulte cómodo y no encojas tan alto que te cause dolor.


  Ejercicio de Arnold Press en silla
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    	Arnold Press sentado. Fuente:https://www.istockphoto.com/vector/women-doing-seated-dumbbell-shoulder-press-on-bench-gm1284088195-381330923


  


  El ejercicio de Arnold Press sentado en silla es excelente para fortalecer los hombros y brazos. Para esta rutina, necesitas un par de mancuernas que supongan un reto pero que te permitan mantener una buena postura. Empieza con pesos ligeros y aumenta a medida que incrementes tu fuerza. Siéntate recto con los brazos a los lados y las palmas hacia arriba. Sujeta una pesa en cada mano. Mientras ejercita los músculos del núcleo, evita bloquear los codos, mantén la espalda recta y los pies en el suelo.


  Levanta los brazos, manteniendo la parte superior de estos miembros inmóvil cerca de la cabeza. Las manos deben seguir mirando al frente y los codos deben continuar flexionados. Levanta las mancuernas hasta tus brazos estén completamente estirados y las pesas queden juntas. Tras una pausa, bajalas lentamente contando hasta cinco. Repita el ejercicio de 8 a 12 tandas, con el objetivo de realizar 2 o 3 series. Descansa de 30 a 60 segundos entre secuencias.


  Asegúrate de ir despacio y vigila que solo utilizas los hombros para subir y bajar las mancuernas. Levanta los brazos hasta donde te sientas cómodo manteniendo una correcta posición. No pasa nada si no puedes extender completamente los miembros por encima de la cabeza. Cuanto más realices este ejercicio, más fácil te resultará y lo ejecutarás sin dificultad.


  Sujeta las mancuernas por debajo de la mano para no forzar los hombros. Puede hacerlo sin peso, el movimiento por sí solo proporciona beneficios.


  Ejercicio de elevación lateral en silla
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    	Elevación lateral. Fuente:https://www.shutterstock.com/image-vector/woman-doing-seated-lateral-side-shoulder-2037430790


  


  Este ejercicio tonifica y fortalece eficazmente los brazos y los hombros, en particular los deltoides. Siéntate en una silla firme y separa los pies a la anchura de los hombros. Mantenlos firmemente plantados en el suelo, sujeta objetos ligeros con ambas manos.


  Apoya las dos en los muslos, con los codos ligeramente doblados y las palmas hacia dentro. Al empezar, respira hondo y contrae el centro, asegurándote de conservar la espalda recta durante toda la rutina. Con los codos aun ligeramente flexionados, levanta los brazos lentamente hasta que queden paralelos al suelo, manteniendo las palmas hacia dentro.


  Mantén la posición y cuenta hasta cinco. Concéntrate en apretar los hombros. Cuando termines de contar, baja las manos hasta la posición inicial. Asegúrate de hacerlo con control y con una ligera flexión en los codos. Repite esta rutina 8-a 12 veces, en 2 a 3 series. Descansa siempre después de cada secuencia.


  Flexión de bíceps en silla


  El ejercicio de flexión de bíceps sentado es una forma fantástica para que las personas mayores fortalezcan sus bíceps y muestren esos brazos fuertes y tonificados. Siéntate erguido y cómodamente en una silla fuerte, plantando firmemente los pies en el suelo. Siempre debe hacer esto, ya que te proporciona una base sobre la cual trabajar.


  Utilizando objetos con peso que sean ligeros pero eficaces, coloque las manos sobre los muslos, dejándolas descansar allí. Al igual que en la rutina de elevación lateral, las palmas de las manos deben estar hacia arriba y los codos ligeramente flexionados. Levanta lentamente una pesa hacia el hombro doblando los codos hacia dentro. Recuerda mantener la parte superior de los brazos inmóvil; solo los antebrazos deben realizar el trabajo.


  A medida que haces el movimiento, debes sentir una contracción en los músculos del bíceps. Conserva esa posición y cuenta hasta cinco antes de soltar y bajar la mancuerna mientras extiendes completamente el brazo hacia atrás. Sabrás que lo estás haciendo bien cuando sientas una resistencia como si desafiaras a la gravedad al descender.


  Repite esto con la otra extremidad y sigue alternando para mantener el equilibrio hasta que hayas realizado una buena cantidad de repeticiones. Presta atención a tu cuerpo mientras realizas el movimiento. Aligera las pesas si sientes molestias o tensión en los codos o las muñecas.


  Aquí tienes una guía completa para fortalecer los brazos y los hombros desde la comodidad de tu sillón favorito. Con la práctica regular de estos ejercicios sencillos pero eficaces, estarás en el buen camino para ganar fuerza, flexibilidad y amplitud de movimiento. Tus articulaciones y músculos te lo agradecerán, y sentirás una inyección de energía y vitalidad. Lo mejor es que puedes empezar a tu ritmo y aumentar la intensidad gradualmente a medida que mejora tu resistencia.


  Comprométete con tu rutina. Antes de que te des cuenta, esas pesas te parecerán más ligeras, las tareas cotidianas te parecerán más fáciles y estarás listo para enfrentarte a cualquier cosa que se te presente. Por último, escucha siempre a tu cuerpo. Si sientes un dolor agudo o algo que no te parece bien, es importante que pares y lo reconsideres. Recuerda que estás haciendo cosas increíbles por tu fuerza y tu bienestar. Disfruta del proceso, sé constante y observa cómo tus brazos y hombros se fortalecen con cada rutina.


  Capítulo 4: Mejorando la postura y la fuerza de la espalda


  Fortalecer los músculos de la espalda no solo ayuda a mantenerse erguido, sino que también contribuye a realinear la columna vertebral, favoreciendo la movilidad, la estabilidad, la flexibilidad de la parte superior del cuerpo. Puesto que una columna fuerte es fundamental para tener fuerza y salud, este capítulo se centra en la mejora y el fortalecimiento de los músculos del dorso, y la importancia de una buena postura para la salud general de una persona mayor.


  Cómo mejorar la postura y fortalecer los músculos de la espalda


  Lo más sencillo para mejorar la forma y la musculatura de la espalda es concentrarse en ejercicios de fortalecimiento del tronco. El torso está formado por los músculos abdominales y lumbares que se conectan a la columna vertebral y la pelvis, que, a su vez se mueven flexionando, estirando o rotando algunos de estos músculos. Otros sostienen la pelvis y el espinazo en una posición neutra y saludable.


  Sin embargo, antes de hablar de estos ejercicios para mejorar la forma y fortalecer los músculos de la espalda, hablemos de la postura y de cómo te afecta.


  La posición es la forma de sentarse o estar de pie. Una buena postura es aquella en la que el cuerpo está adecuadamente alineado, asegurando que el peso corporal se distribuya uniformemente. Como resultado, el esqueleto, los músculos y los ligamentos no se estiran ni se someten a presión. Por ejemplo, una columna vertebral con tres curvas es señal de buena postura. Te sentirás más ágil y menos agotado, lo que ayuda a evitar problemas de espalda. Además, mantiene los músculos de esa zona sanos y equilibrados.


  Puedes mantener una buena forma cuando estés de pie o sentado. Basta con que estés cómodo y respires con regularidad. Una buena postura de pie no sugiere rigidez ni agarrotamiento. Lo mejor sería que estuvieras de pie con:


  
    	La espalda en línea recta.



    	La cabeza erguida, la barbilla hacia dentro, los hombros relajados y la mirada al frente.



    	El peso distribuido uniformemente en ambos pies, las rodillas rectas y el vientre hacia dentro.


  


  Mantener una buena postura puede evitar molestias, como dolores de cuello, espalda y musculares. Al sentarte, la columna debe estar apoyada en el respaldo de la silla. Las rodillas deben formar un ángulo de 90 grados con los pies apoyados en el suelo. Evita cruzar las piernas.


  Causas de una mala postura


  La mayoría de la gente pasa demasiado tiempo sentada. Es una verdad conocida. Suelen hacerlo con posturas inadecuadas, como la espalda redondeada, los hombros encorvados, la cabeza adelantada o la zona lumbar muy arqueada. Es solo cuestión de tiempo experimentar dolor y notar curvaturas en el cuerpo.


  Los problemas posturales también son consecuencia de dolencias que afectan a una o varias de las estructuras de soporte del cuerpo. Estas incluyen la pared abdominal, las caderas, la columna vertebral, los músculos de la espalda, el cuello y los hombros. Algunas personas nacen con defectos genéticos que inciden a la corvadura de la columna vertebral y las caderas. La postura puede verse afectada desde el nacimiento, pero estas circunstancias pueden controlarse para reducir los posibles efectos perjudiciales para la postura a largo plazo.


  En otras circunstancias, como en el deporte, el cuerpo se defenderá cambiando de posición, sobre todo si cojeas tras una lesión en el pie. Tu forma varía con frecuencia debido a tu trabajo u otras actividades, lo que te hace descuidar ciertas partes de tu humanidad. Otros problemas son la infrautilización. Por ejemplo, la mala posición puede ser causada por la debilidad de los músculos de la espalda a ambos lados de la columna. Lo mismo ocurre con la pared abdominal. Muchas personas experimentan tensión o debilitamiento de la masa muscular y ligamentos por pasar muchas horas sentadas, lo que provoca malas posturas.


  Algunos problemas de salud específicos pueden influir en problemas de postura de las personas mayores. Por ejemplo, la osteoporosis y la artritis debilitan, agarrotan y producen dolor, lo que dificulta mantener una forma excelente.


  Recomendaciones generales para una buena postura


  Ejercitarse con regularidad ayuda a mantener el cuerpo flexible y activo. Treinta minutos diarios de ejercicio de bajo impacto son suficientes. Como resultado, tu salud general también mejorará.


  
    	Realiza movimientos rápidos con la cabeza para ayudar a que los músculos del cuello se vuelvan menos rígidos, mejorando así tu postura. Intenta girar suavemente la cabeza en pequeños círculos o de un lado a otro y de adelante hacia atrás.



    	Puedes fortalecer la espalda y el abdomen con rutinas suaves, como yoga y Pilates, mejorando la forma. Enfócate en desarrollar el torso y los músculos pélvicos de tu núcleo.



    	Mantente erguido. Esto implica alinear la columna vertebral, llevar los hombros a una posición relajada y contraer gradualmente los músculos abdominales.



    	Dedica 10 minutos diarios a realizar ejercicios sencillos de estiramiento para mejorar la postura.



    	No levantes peso con la espalda. Utiliza las caderas, las rodillas y los muslos.



    	Destina dos o tres minutos diarios a tumbarte en el suelo. Relájate mientras realizas este movimiento sin apoyo. Tu postura mejorará porque tu cuerpo tiene la oportunidad de volver a su posición normal de reposo.



    	Para ayudar a una distribución uniforme del peso, usa zapatos planos y cómodos.



    	Mantén el pecho hacia delante con los hombros echado hacia atrás.


  


  Cómo mejorar la postura en el trabajo


  Siéntate con los pies apoyados en el suelo y la espalda recta. Conserva las caderas y las rodillas lo más niveladas posible. Para mantenerlas así, quizá necesites un reposapiés. Durante periodos prolongados sentado debes apoyarte colocando la parte inferior de la espalda contra el respaldo de la silla. Puede ser útil colocar una toalla enrollada o algún otro elemento en la zona lumbar.


  Evita pasar largos periodos con el cuerpo colapsado cuando trabajes con un ordenador portátil o de sobremesa. Deberías practicar el levantarte y moverte con la mayor frecuencia posible para ajustar tu posición. Habla con tu jefe sobre la forma adecuada de levantar y transportar objetos grandes, voluminosos o incómodos, si su trabajo requiere tareas monótonas o agacharse y levantar objetos.


  Al usar el teléfono durante un período prolongado, podrías sufrir algún tipo de tensión. Apoyarte en el hombro para sostener el aparato puede provocarte dolor de cuello. En este caso, unos auriculares serían ideales y cómodos.


  Cómo mejorar la postura en casa


  Sentarte sin cruzar las piernas evita que los músculos se estiren hacia un lado. Por ejemplo, si cruzas constantemente las extremidades de la misma manera, esto puede hacer que la alineación de tu columna se desplace con el tiempo. Evita permanecer demasiado tiempo en sofás blandos o con poca altura. A la hora de descansar, utiliza solo una almohada de apoyo firme para evitar dolores de cuello. Además, lo ideal para dormir es doblar las rodillas cuando se está tumbado de lado. Asegúrate de que tu colchón sea firme pero cómodo.


  Cuando transportes objetos pesados, como equipos informáticos, bolsas de libros o artículos de la compra, ten cuidado. Cuando lleves una mochila, procura que su peso se distribuya uniformemente sobre los hombros. Haz lo posible para que la carga de tu equipaje sea soportada por igual por ambos lados de tu cuerpo.


  Si trabajas cuidando personas y con frecuencia tienes que levantarlas, empujarlas o hacer de apoyo mientras caminan debes prestar atención a la postura correcta cuando realice estas tareas físicas.


  Cómo mejorar la postura al conducir


  Asegúrate de que el asiento del coche y el reposacabezas estén en la posición adecuada para favorecer una conducción segura y agradable. Ubica el volante a la altura del pecho y no de la cara. Los pulgares deben permanecer en el aro del volante mientras los brazos se mantienen flexionados. Mantén la posición vertical del asiento para apoyar los hombros y la espalda. Acomoda el asiento y utiliza el pie izquierdo para ayudarte a mejorar su postura mientras conduces.


  Cómo mejorar la postura de pie


  
    	Mantente erguido.



    	Aprieta el abdomen.



    	Los hombros deben estar echados hacia atrás.



    	Desplaza el peso hacia las puntas de los pies para mantener un buen equilibrio.



    	Los brazos deben colgar de forma natural a los lados.



    	Sostén la cabeza recta y hacia delante.



    	Conserva una distancia entre los pies equivalente a la anchura de tus hombros.


  


  Cómo mejorar la postura al sentarse


  
    	Cambia de posición tan a menudo como sea posible.



    	Camina brevemente por tu casa u oficina.



    	Estira los músculos a menudo para reducir la tensión.



    	Asegúrate de que sus pies estén firmemente plantados en el suelo. Consigue un reposapiés si no fuera posible.



    	Si la silla en la que te sientas carece de respaldo para apoyar la curvatura de la zona lumbar, invierte en una almohada para la espalda u otro soporte para la columna.



    	Tu asiento siempre debe ser cómodo para que tus caderas y muslos estén apoyados.



    	Los hombros deben estar en una posición relajada y no echados hacia atrás ni curveados.


  


  Importancia de una buena postura para la salud general de los adultos mayores


  
    	Las personas mayores con malas posturas y molestias en la espalda descubrirán que su cuerpo envejece y se encoge debido a la desintegración y adelgazamiento de las vértebras y discos. Dado que los cambios en la sociedad y el rápido avance de la tecnología han obligado a los ciudadanos a permanecer sentados frente a un ordenador durante largos periodos diariamente, es más crucial que nunca concentrarse en mantener una forma excelente. Si la gente de edad avanzada no mejora su postura, parecerán más bajas y podrían tener problemas para mantenerse erguidas.


  


  Sostener una buena posición es importante para la salud general de las personas mayores por varias razones:


  
    	Reduce la probabilidad de caídas y mejora el equilibrio. La gente mayor debe mantener una buena postura tanto como los más jóvenes. La lesión más común en esta edad es una caída, que suele provocar fractura de huesos y otras lesiones, a veces mortales. Un buen físico favorece una buena postura, y aquellos que son más conscientes de ello tienen mejor balance y se caen menos.



    	Minimiza el riesgo de ictus e infarto. Los mayores suelen desarrollar hipertensión cuando la sangre no circula correctamente. Además, esto aumenta su riesgo de sufrir infartos, derrames cerebrales, obesidad y diabetes. Una buena postura ayuda a mantener el cuerpo en forma, favoreciendo una circulación sanguínea adecuada.



    	Combate la osteoporosis. Con una mala postura, los músculos y ligamentos de la espalda deben trabajar más. Con el tiempo, estos terminan sobrecargados y se pueden desarrollar graves problemas de salud, como osteoporosis, artrosis y degeneración de la columna vertebral.


  


  
    	Las personas de la tercera edad físicamente activas, como aquellas que juegan al tenis, al golf o bailan, se benefician de una buena postura. El equilibrio resultante de una adecuada forma mejora la capacidad de los mayores para practicar deportes, como correr, esquiar, etc.



    	Mejora el rendimiento cognitivo. Aunque no se ha establecido experimentalmente que una buena postura pueda prevenir la demencia, una columna vertebral correctamente alineada ayuda al cerebro y a los neurotransmisores a comunicarse, mejorando la memoria de acontecimientos recientes.



    	La buena posición mejora la circulación, aporta oxígeno al cuerpo favoreciendo la felicidad y la claridad de pensamiento. Se ha observado que las personas mayores que permanecen de pie y se sientan erguidas tienen más energía y confianza en sí mismas. Esta postura fomenta el optimismo y reduce los síntomas depresivos.


  


  
    	Aumenta el flujo sanguíneo y ayuda en los problemas digestivos. Una digestión adecuada puede verse obstaculizada al encorvarse, agacharse, inclinarse encima el escritorio o utilizar un dispositivo móvil, esto incrementa el riesgo de estreñimiento y reflujo ácido. Al arquearse, el cuerpo adopta una posición antinatural que afecta a los órganos abdominales vitales.



    	Sentarse con la espalda recta puede ayudarte si sufres de acidez. Comer sentado es mejor, ya que evita que los órganos queden aplastados por la postura curveada y mejora la digestión.



    	Una buena posición fortalece el dorso. La buena postura es una de las formas más sencillas y eficaces de mantener una columna vertebral sana. Es crucial si pasas la mayor parte del día de pie o sentado en una silla de oficina. Aunque puede requerir esfuerzo y concentración, mantener una buena forma puede ayudar a tu espalda. Una alineación correcta al sentarte y levantarte ayuda a mejorar el flujo sanguíneo, sostiene los músculos, ligamentos y tendones, y contribuye a mantener sanos los vasos sanguíneos y los nervios. Además, las personas mayores deben practicar una buena postura con regularidad para reducir el riesgo de problemas de columna y cuello.


  


  Ejercicios en silla para mejorar la postura y aliviar el dolor de espalda


  Para las personas mayores y los adultos de edad avanzada, mantener una postura excelente es esencial para la actividad y el apoyo postural diarios. Pueden aparecer dolores en muchas zonas si no se realizan ejercicios posturales para corregir una mala posición a lo largo del día. El término médico es síndrome de dolor postural. Estirarse, salir a pasear o tumbarse para descansar puede aliviar. A continuación, encontrarás ejercicios en asiento para mejorar tu forma en casa, en el trabajo o mientras conduces.


  Ejercicio en silla para estirar la columna sentado.


  
    	Coloca los pies uno al lado del otro mientras estás sentado en posición vertical.



    	Sitúa las palmas de las manos en la zona pequeña de la espalda.



    	Inclínate hacia atrás sobre las manos, sintiendo cómo se expande la zona lumbar.


  


  Se recomienda realizar este ejercicio de tres a cinco veces para obtener resultados óptimos.


  Ejercicio en silla para apretar los omóplatos


  
    [image: ]
  


  
    	Apretar los omóplatos. Fuente: https://www.istockphoto.com/vector/womens-back-and-shoulder-blades-square-shoulder-and-sloped-shoulder-gm1475428195-504934715?phrase=shoulder+blade+stretch&searchscope=image%2Cfilm


  


  
    	Con los brazos a los lados, puedes estar de pie o sentado para realizar este ejercicio.



    	No encojas los hombros, en su lugar, mantén una postura relajada.



    	Aprieta los omóplatos durante seis segundos y luego suéltalos.



    	Repite el ejercicio de diez a doce veces.


  


  Ejercicios de estiramiento de pecho en silla


  
    	Siéntate recto en la silla, con los hombros hacia atrás y hacia abajo.


    	Asegúrate de que los brazos estén paralelos al suelo y extendidos rectos hacia delante.


    	Lleva las extremidades hacia los lados y aprieta los omóplatos mientras mantienes una postura erguida.


    	No te preocupes si no puedes mantener los brazos en un ángulo de 90 grados respecto al suelo. Trabaja con un ángulo de 45 grados si te resulta más fácil.


    	Sostén la postura durante el tiempo predeterminado.

  


  Los músculos que se estiran son los brazos, los hombros y el pecho o pectorales.


  Ejercicio en silla para extensión de la parte superior de la espalda


  
    	Sitúa los hombros hacia abajo y hacia atrás mientras te sientas erguido en la silla.



    	Coloca las manos detrás de la cabeza, enderézate y extiende la parte superior de la espalda apoyada al asiento.



    	Mantén la posición durante el tiempo indicado.


  


  Los músculos que se elongan con este movimiento son los de la parte superior de la espalda o columna torácica.


  Ejercicio de rotación torácica en silla


  
    [image: ]
  


  
    	Rotación torácica. Fuente:https://www.shutterstock.com/image-vector/woman-doing-seated-gluteal-lumbar-rotation-2317220523


  


  
    	Siéntate recto en la silla, con los hombros hacia atrás y hacia abajo.



    	Gira hacia la izquierda o la derecha hasta que sientas un estiramiento en la parte superior de la espalda mientras te guías con los brazos cruzados sobre el pecho.



    	Sostén la posición durante el tiempo especificado y repite el mismo movimiento en el otro lado.


  


  La columna torácica o parte superior de la espalda es el músculo que se estira en este ejercicio.


  Ejercicio de estiramiento de isquiotibiales sentado en silla


  
    	Siéntate en una silla.



    	Estira una pierna desde la rodilla antes de colocar el talón sobre un pequeño taburete.



    	Tira de los dedos del pie de la pierna implicada hacia la barbilla.



    	Inclina lentamente el cuerpo hacia delante, alargando el tronco para aumentar el estiramiento.



    	Los músculos de la parte posterior del muslo, la rodilla, la parte inferior de la pierna y el tobillo deben sentirse ligeramente estirados.



    	Jala el tiempo que creas adecuado y, a continuación, relaja gradualmente.



    	Repite con la otra pierna


  


  Ejercicio en silla de abdominales lat. (requiere equipo para abdominales lat.)


  
    [image: ]
  


  
    	El ejercicio en silla de abdominales lat ayuda a sostener la columna vertebral y a tensar los músculos abdominales. Source https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/man-doing-seated-wide-grup-lat-pulldown-vector-42773018


  


  Ubica la almohadilla para los muslos de modo que se apoye cómodamente en la parte superior de los mismos mientras estás sentado en la máquina, con el fin de sujetar las extremidades inferiores. Para afirmar la columna vertebral, contrae los músculos abdominales. Durante todo el ejercicio, evita arquear la parte inferior de la espalda. Toma la barra y sujétala firmemente con las manos. Contrae y retrae las escápulas (lleva los hombros hacia atrás y hacia abajo) mientras estiras los brazos. Mantén esta posición durante todo el movimiento. Utiliza las piernas para apoyar el cuerpo e inclínate ligeramente hacia atrás, no más de 30 grados. Conserva la cabeza y la columna alineadas.


  
    	Respira lentamente y baje la barra hacia la parte superior o media del pecho, presionando (bajando) primero las escápulas. Para llevar los codos a las esquinas del torso, tira de modo que queden estirados hacia el suelo. No te inclines más hacia atrás durante el movimiento de tracción.



    	Tira de la barra hasta que se acerque o te toque el pecho o cuando notes que los codos empiezan a deslizarse hacia atrás en vez de hacia abajo. Seguir jalando pone más tensión en las articulaciones de tus hombros, así que abstente de hacerlo.



    	Deja que el barrote suba hasta que los codos estén completamente extendidos, haz una pausa de unos segundos y, a continuación, vuelve lentamente a la posición inicial subiendo ligeramente la escápula. Después, repite el proceso.


  


  Aunque el hombro o la parte baja de la espalda no deben verse comprometidos durante este ejercicio, este se dirige eficazmente a los principales músculos de la espalda.


  Estiramiento del cuello Ejercicio en silla


  
    [image: ]
  


  
    	El ejercicio para estirar el cuello de la silla ayuda a fortalecer la nuca y algunos músculos de la espalda. Fuente: https://www.pexels.com/photo/unrecognizable-woman-stretching-neck-7593063/


  


  
    	Siéntate en el suelo o en una silla, junte los dedos de las manos y coloque las palmas en la nuca.



    	Apoya los pies firmemente en el suelo y acomódate con la espalda recta.



    	Descansa la barbilla sobre el pecho y presiona con las manos hacia los muslos.



    	Mientras presionas, aplica un ligero tirón de la cabeza alejándola de los hombros. Mantén esta posición durante 30 segundos y luego suelta lentamente el agarre.



    	Repite tres tandas al día durante 30 segundos.


  


  Este estiramiento se centra en la nuca y algunos músculos de la espalda.


  Ejercicio Gato-Camello sentado en la silla


  
    	Siéntate con las manos arriba de las rodillas y los pies apoyados en el suelo.



    	Respira un poco para adoptar una posición en la que los hombros estén por encima de las caderas y la espalda recta.


  


  Para inhalar


  
    	Inclina la pelvis hacia atrás. Tu estómago sobresaldrá.



    	Lleva los hombros hacia atrás y hacia abajo.



    	Observa el techo mirando hacia arriba.


  


  Para espirar


  
    	Acomoda el trasero hasta que quede debajo de ti e inclina la pelvis hacia atrás. Tu espalda se curvará.



    	Mete el ombligo hacia dentro.



    	Adopta una postura arqueada hacia delante y dirige la mirada hacia el abdomen.



    	Durante ocho o diez respiraciones, repite estas acciones con cada inhalación y exhalación.


  


  Ejercicio en silla de flexión lateral sentado


  
    	Sentado, coloca la mano izquierda en el lateral de la silla con el codo ligeramente flexionado.



    	Tu brazo derecho debe estar arriba y sobre tu cabeza mientras se inclina hacia tu lado izquierdo.



    	Mantén la postura entre 30 segundos y un minuto y repítela cambiando de lado.


  


  Ejercicio de doblarse hacia delante sentado en silla


  
    [image: ]
  


  
    	Ejercicio de doblarse hacia delante sentado. Fuente: https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/woman-doing-chair-forward-bend-uttanasana-exercis-vector-39329549


  


  
    	Levanta los laterales de la cintura, tomando aire.



    	Espira mientras te inclinas hacia delante desde las caderas.



    	Libera los brazos y asegúrate de que las palmas estén estiradas mirando al suelo.



    	Asegúrate de que los hombros se coloquen por encima de las muñecas.



    	El cuello y la cabeza deben estar relajados.



    	Mantén la postura mientras respiras seis veces.



    	Inspira y vuelve lentamente a la posición sentado; la cabeza debe ser la última en colocarse al llegar arriba en la posición inicial.



    	Espira. El principal músculo que se trabaja es la zona lumbar, aunque también se ven afectados los isquiotibiales.


  


  Las personas mayores deben empezar a esforzarse para corregir su postura lo antes posible. Evita permanecer sentado durante periodos prolongados. Tus músculos pueden estirarse y mantener su flexibilidad si te levantas y te mueves de vez en cuando. Te ayudará dedicar tiempo a estudiar ciertos ejercicios para mejorar la forma. Los programas para el tronco son ideales porque mejoran la fuerza de todo el cuerpo a la vez que te ayudan a mantener la estabilidad y el equilibrio. Para fortalecer el torso, busca clases de yoga o pilates para mayores. Además, pregunta a un entrenador qué aparatos del gimnasio de tu barrio puedes usar para trabajar los flexores del cuello, los músculos laterales y los extensores de la espalda. Para reducir el desgaste de las vértebras, puedes incluir en tu entrenamiento rutinas con carga en casa, como caminar o subir escaleras, sobre todo si ya te encuentras estable.


  Una buena postura, con sus muchos beneficios para la salud, puede mejorar la confianza en ti mismo. Siguiendo las guías de este capítulo, estarás en camino de volver a ser joven, audaz y de aspecto espléndido.



  Capítulo 5: Promoviendo la fuerza y la movilidad de las piernas


  La fortaleza en las piernas es necesaria; aumenta la movilidad, favorece las actividades cotidianas y disminuye los riesgos de caídas. A medida que vayas progresando con los distintos ejercicios en silla, incorpora rutinas de fuerza y movilidad de las extremidades inferiores a tu entrenamiento para aumentar lentamente la potencia del tren inferior. Aquí tienes varios ejemplos que deberías probar. Sin embargo, es fundamental comprender que no tienes que llevar tu cuerpo al límite y que debes evitar los movimientos que no puedas realizar con eficacia. Así pues, veamos los distintos ejercicios de piernas que puedes añadir a tu práctica diaria.


  De sentado a parado


  Este ejercicio es uno de los más básicos para fortalecer las extremidades inferiores y se centra en los cuádriceps, los glúteos, los isquiotibiales y otros músculos de las piernas.


  Estas son las instrucciones para realizar la rutina:


  

    	

      Acerca la silla de ejercicios a una pared para apoyarte, o coloca una alfombrilla antideslizante para mantener el asiento en su sitio mientras realizas el ejercicio.


    


    	

      Siéntate en la silla, manteniendo los pies planos sobre el piso y las rodillas dobladas en un ángulo de 90 grados. Ambos deben estar separados al menos 30 cm.


    


    	

      Apoya las manos en los reposabrazos o en los muslos. Lleva el ombligo hacia la columna para activar los músculos del núcleo.


    


    	

      Respira profundamente y, al exhalar, inclínate hacia delante, desplazando el peso del cuerpo.


    


    	

      Transfiere el peso adicional a los pies manteniéndolos apoyados en el suelo mientras te preparas para pararte.


    


    	

      Durante la espiración, empuja el cuerpo hasta ponerte de pie, extendiendo las rodillas y las caderas. Mantén la espalda recta y la mirada fija en un punto constante frente a ti.


    


    	

      Al pararte, asegúrate de que no experimentas mareos y de mantener un equilibrio completo. Si hay algún problema, evita realizar el ejercicio o considera hacer una pausa al levantarte.


    


    	

      Inicia la posición sentada doblando las rodillas y colocando las caderas lentamente encima la silla. El objetivo es bajar el cuerpo y tomar asiento de forma controlada.


    


    	

      Empieza con una serie de 10 a 15 repeticiones y aumenta a medida que mejore la fuerza de tus piernas.


    


  


  Consejos para una postura correcta


  

    	

      Realiza siempre movimientos controlados y firmes.


    


    	

      Utiliza la fuerza de la parte superior de tu cuerpo para ayudarte a pararte y sentarte y así obtener un apoyo adicional. Por ejemplo, usa los brazos para impulsarte hacia arriba si los músculos de las piernas no pueden levantar el cuerpo recto.


    


    	

      Asegúrate de que las rodillas estén alineadas con los pies, siguiendo la trayectoria de los dedos al bajar y subir.


    


    	

      Aplica las técnicas de respiración compartidas anteriormente. Inspira profundamente al iniciar los movimientos y espira al ponerte de pie.


    


    	

      Consulta siempre a un profesional sanitario, como un fisioterapeuta, si sientes dolor o molestias durante el ejercicio.


    


  


  Extensiones de piernas


  

    	

      De forma similar a la rutina anterior, mantén los pies separados unos 20 cm y las rodillas en un ángulo de 90 grados.


    


    	

      Tómate de los reposabrazos de la silla para mayor estabilidad y control.


    


    	

      Levanta una pierna, extendiéndola hasta que quede recta.


    


    	

      Sostén la pierna lo más estirada posible y mantenla en el aire antes de bajarla para que descanse.


    


    	

      Repite con la otra extremidad.


    


    	

      Puedes realizar de 10 a 15 repeticiones con cada lado y añadir más series cuando notes que aumenta tu fuerza y que los músculos de tus muslos aguantan mejor.


    


  


  Marcha de sentado


  

    	

      Siéntate en la silla en postura erguida con los pies apoyados en el suelo.


    


    	

      Levanta una pierna, moviendo la rodilla hacia el pecho.


    


    	

      Acércala todo lo que puedas y, lentamente, devuélvela a su posición original.


    


    	

      Repite el ejercicio con la otra extremidad, haciendo de 10 a 15 repeticiones con cada lado.


    


  


  Elevaciones de talón


  

    [image: ]

  


  

    	

      Elevación del talón. Fuente https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/f/f8/Exercise_Heel_Raise_Two_Legs.png/1024px-Exercise_Heel_Raise_Two_Legs.png


    


  


  

    	

      Levanta los talones del suelo manteniendo los dedos de los pies en el piso.


    


    	

      Elévalos lentamente todo lo que puedas, estirando los músculos de la pantorrilla.


    


    	

      Mantén los pies en esta posición durante unos segundos, activando los músculos de la canilla.


    


    	

      Vuelve a colocar los talones en el suelo y los pies en posición horizontal.


    


    	

      Repite la rutina con cada lado: tu comodidad debe determinar el número de repeticiones.


    


    	

      Puedes aumentar las series y las repeticiones a medida que ganes fuerza muscular.


    


  


  Elevación de los dedos de los pies


  

    	

      Levanta los dedos de los pies del piso manteniendo los talones en el suelo.


    


    	

      Desplaza el peso del cuerpo sobre los talones mientras mantienes los pies elevados.


    


    	

      Levanta lentamente los dedos de los pies aún más, si es posible, estirando las espinillas y los músculos de la cara anterior de la pierna.


    


    	

      Después de unos segundos, cambia de postura para reducir el peso sobre los talones y vuelve lentamente las puntas de los pies al suelo.


    


    	

      Repite el ejercicio, con un objetivo de 10 a 15 repeticiones por serie.


    


  


  Elevación combinada de talones y puntas


  

    	

      Los ejercicios de talón y punta de los pies pueden realizarse juntos si deseas un entrenamiento completo de los músculos centrales de la parte inferior de la pierna. Puedes combinarlos para crear un movimiento fluido.


    


    	

      Comienza con una elevación de talones y, a medida que los apoyes en el suelo, pasa a alzar puntas, levantando los dedos de los pies y activando las espinillas.


    


    	

      Crea un movimiento fluido mientras alternas estos ejercicios.


    


    	

      Al estirar, recuerda que debes realizar movimientos controlados y nunca sobreesfuerzos, ya que pueden provocar lesiones relacionadas con la rutina.


    


  


  Estiramiento de tobillo


  

    	

      Siéntate erguido en la silla de ejercicios.


    


    	

      Mientras te agarras de los reposabrazos para apoyarte, estira una pierna.


    


    	

      Cuando la extremidad esté completamente extendida, estira los dedos de los pies, alejándolos de tu cuerpo lo más que puedas.


    


    	

      Mantén la posición durante unos segundos y vuélvelos lentamente hacia ti.


    


    	

      Lleva el pie a su posición original y repite con la otra pierna.


    


    	

      Realiza cinco movimientos por lado, aumentando las repeticiones o el número de series a medida que desarrolles la fuerza muscular de las piernas.


    


  


  Elevaciones laterales de piernas sentado


  

    	

      Con las manos, sujétate a los apoyabrazos para conseguir un soporte óptimo que te permita realizar el ejercicio con eficacia.


    


    	

      Levanta una pierna, extiéndela y estírala hacia un lado mientras apuntas con   los dedos de los pies lejos del cuerpo.


    


    	

      Sostenlos así estirados mientras mueves la extr4emidad hacia los lados.


    


    	

      No es necesario mantener la pierna alzada hasta arriba para realizar este ejercicio de estiramiento. Elévala todo lo que puedas, pero si no lo logras, no es un problema siempre que la extremidad esté levantada.


    


    	

      Vuelve a hacer el ejercicio con el otro lado y realiza 10 repeticiones por cada pierna.


    


  


  Marcha de sentado con elevación de brazos


  

    	

      Siéntate erguido en la silla de ejercicios con las manos apoyadas en los muslos.


    


    	

      Lleva la rodilla derecha hacia el pecho, extendiendo el brazo izquierdo recto.


    


    	

      Con un movimiento rápido, vuelve a colocar la mano sobre el muslo y el pie en el suelo.


    


    	

      Repite este movimiento con la otra pierna y el brazo opuesto.


    


  


  Cruces de piernas sentado


  

    	

      Apoya las manos en los muslos mientras estás sentado en postura recta en la silla de ejercicios.


    


    	

      Coloca el tobillo de la pierna derecha sobre la rodilla izquierda, formando una cruz.


    


    	

      Con un movimiento firme, levanta el pie izquierdo del suelo, manteniendo el equilibrio.


    


    	

      Mantén la posición unos segundos, y vuelve la extremidad a su posición original.


    


    	

      Repite el ejercicio con ambas piernas y define cuántos movimientos y series puedes hacer.


    


  


  Puntillas de sentado


  

    	

      Siéntate con las manos encima los muslos.


    


    	

      Relaja los hombros, concentrándote en los músculos del núcleo y conservando la espalda recta.


    


    	

      Manteniendo la rodilla flexionada, levanta el pie lo más lejos posible del suelo.


    


    	

      La otra pierna debe permanecer constante con el pie apoyado en el piso.


    


    	

      Apunte los dedos del pie levantado hacia el suelo y comience a dar golpecitos.


    


    	

      Los movimientos deben ser rápidos, ligeros y controlados, asegurándote de no golpear demasiado fuerte ni perder el equilibrio, lo que provocaría lesiones.


    


    	

      Al golpear los dedos de los pies, enfócate en mover los músculos de la pantorrilla.


    


    	

      Vuelve a colocar la pierna en su posición original de reposo.


    


    	

      Comienza con 5 toques en cada lado, aumentando a medida que mantengas un mejor equilibrio y control sobre tus movimientos.


    


    	

      Cambia al otro pie una vez ejecutada la rutina. Repite igual número de veces en ambos lados.


    


  


  Mantener la rapidez de los movimientos es crucial para aumentar la estabilidad y el control. Al realizar este ejercicio, extrema las precauciones, ya que golpear con fuerza los dedos de los pies puede provocar tensiones, desequilibrios y lesiones. Aplica los patrones de inspiración y espiración adecuados y realiza técnicas de respiración profunda antes y después de tu rutina para obtener el máximo efecto.


  Si te resulta difícil realizar el movimiento, suavízalo un poco y hazlo sin levantar la pierna. Puedes alzar ligeramente el pie del suelo, empezando con unos golpecitos y aumentando a medida que desarrollas fuerza. La intensidad de la rutina puede aumentarse añadiendo bandas de resistencia y pesas en los tobillos.


  Equilibrio sentado con una sola pierna


  

    	

      Siéntate erguido en la silla con los pies apoyados en el suelo y las manos sobre los muslos.


    


    	

      Desplaza el peso del cuerpo sobre una pierna y levanta ligeramente el pie contrario del piso.


    


    	

      La rodilla puede mantenerse flexionada, y levanta el otro pie solo mientras te sientas cómodo.


    


    	

      Calibra tus movimientos, encontrando el equilibrio mientras mantienes esta postura. Sostén la posición durante al menos 10 segundos y aumenta a 30 a medida que vayas mejorando.


    


    	

      Al mantener el balance sobre una pierna, compromete los músculos del núcleo y conserva la forma erguida mientras estás sentado.


    


    	

      En este ejercicio no utilizarás las manos como soporte ni te apoyarás en un lado para mantener el equilibrio. Sin embargo, si te resulta difícil conservar el balance, puedes utilizar las manos para proporcionar un ligero apoyo con la punta de los dedos y así mantener la postura. A medida que progreses, evita hacerlo.


    


    	

      Repite con la otra pierna, realizando de dos a tres series en una sesión.


    


  


  Consejos para mejorar la estabilidad


  •       No levantes demasiado la pierna y utiliza las manos o la punta de los dedos para mantener el equilibrio.


  •       Establece una duración corta, aumentando el tiempo a medida que mejore tu equilibrio.


  •       No olvides incorporar patrones de respiración constantes para mejorar el control.


  Balanceo del pie talón-punta sentado


  

    	

      Siéntate en la silla de ejercicios con las manos en el borde del asiento, colocando los pies a unos 30 cm de distancia.


    


    	

      Levanta los dedos de los pies, manteniendo los talones en contacto con el suelo.
 


    


    	

      Con movimientos controlados, balancéate hacia delante hasta que el hueso en forma de bola de la base del pie (donde termina el dedo) toque el piso.


    


    	

      Desplaza lentamente el peso sobre los dedos del pie y hacia atrás sobre los talones mientras mantienes un movimiento constante, similar al de una mecedora.


    


    	

      Realiza al menos 10 repeticiones por serie, aumentando el número a medida que vayas ganando en eficacia.


    


  


  Alcance lateral sentado


  

    [image: ]

  


  

    	

      Alcance lateral sentado. Fuente: https://www.shutterstock.com/image-photo/young-cheerful-woman-practicing-yoga-sitting-1696881814?utm_campaign=image&utm_medium=googleimages&utm_source=iptc


    


  


  

    	

      Coloca los pies planos en el suelo, separados unos 30 cm. Siéntate erguido en la silla de ejercicios.


    


    	

      Relaja los hombros, pero mantén los músculos del núcleo comprometidos.


    


    	

      Ubica las palmas de las manos boca abajo sobre los muslos para mayor estabilidad.


    


    	

      Inhala profundamente, pon el brazo izquierdo sobre tu cabeza, inclinándote hacia el lado derecho e inclinando el torso hacia el mismo lado.


    


    	

      El hombro debe estar más bajo para evitar forzar los músculos de la espalda y el cuello.


    


    	

      Al realizar este movimiento, sentirás un estiramiento en el lado izquierdo del   cuerpo, comenzando desde el bajo vientre hasta el cuello.


    


    	

      Sentirás una sensación de tirón, pero no debería ser doloroso. Si sientes molestias, por favor, interrumpe el ejercicio, ya que puede causar tensión muscular y daños.


    


    	

      Mantén la posición estirada durante varios segundos, conservando la respiración estable y controlada.


    


    	

      Corrige la postura y deja de estirarte.


    


    	

      Retira la mano e inspira unos segundos antes de continuar con la serie.


    


    	

      Repite con la otra mano y jala el lado opuesto.


    


  


  Consejos para obtener mejores resultados


  •       Mantén una buena postura y controla tus movimientos al realizar el ejercicio. Hacer momentos bruscos provocará resultados negativos.


  •       Tus músculos del núcleo deberán estar siempre activos mientras mantienes los hombros relajados.


  •       Respirar rítmicamente al realizar esta rutina es esencial. Antes de estirar, inhala profundamente y exhala mientras mantienes la posición de estiramiento durante unos segundos.


  •       No fuerces nunca el cuerpo más allá de su amplitud de movimiento. Empezar a un ritmo constante mejorará tu flexibilidad. Siempre puedes ajustar tus hitos si logras soportar más series.


  ¿Por qué estos ejercicios?


  Todos los ejercicios compartidos en este capítulo mejoran la fuerza muscular de las piernas, activan los músculos del núcleo y aumentan la elasticidad. Incorporarlos a tu rutina aumenta tu equilibrio, reduciendo el riesgo de caídas; mejora tu salud ósea, afectando positivamente tu calidad de vida.


  Ser independiente


  El incremento de la fuerza de las piernas y el aumento de la movilidad gracias a estos ejercicios, hacen que tus actividades diarias sean más fáciles de ejecutar. Con unas extremidades fuertes, no necesitarás que nadie te ayude a desplazarte o a realizar los trajines domésticos cotidianos. Este entrenamiento hace más fácil mantener la independencia y conservar intactas tus habilidades funcionales.


  Prevención de caídas


  Durante la vejez, resulta difícil mantener el equilibrio mientras se camina o se realizan otras labores. A veces, las caídas provocan lesiones que limitan los movimientos de los mayores, obligándolos a depender de otras personas. La práctica de estos ejercicios aumenta la estabilidad y el balance, disminuyendo el riesgo de accidentes.


  Salud ósea


  La salud ósea disminuye con la edad a medida que se agotan los depósitos de calcio y minerales en los huesos. El esqueleto se debilita a medida que se reduce la eficacia del organismo para guardar estas sustancias que lo fortalecen. La ejecución de estos movimientos incrementa el flujo sanguíneo a estos órganos, ayudando a mantener la densidad ósea al ralentizar el agotamiento de los depósitos de sales minerales y de calcificación, aumentando así la resistencia del sistema óseo.


  Salud articular


  Al realizar estos ejercicios para las piernas, incrementa la flexibilidad de las articulaciones y mejora la amplitud de movimiento. Mantener las coyunturas en actividad aumenta la integridad articular y reduce la rigidez. Esta rutina puede disminuir las afecciones debilitantes de estas partes del cuerpo.


  Mejora la circulación


  Los ejercicios de piernas estimulan el flujo sanguíneo hacia esa zona. Una buena circulación transporta nutrientes y oxígeno a los músculos y tejidos, mejorando tu salud y funcionalidad. Afecta positivamente el estado general de las piernas al reducir la probabilidad de problemas como coágulos sanguíneos e hinchazón.


  Salud mental


  El ejercicio físico, incluidas las rutinas de fuerza y movilidad de las extremidades inferiores, tiene numerosos beneficios para la salud mental de las personas mayores. Se ha demostrado que un entrenamiento regular reduce el estrés, la ansiedad y la depresión. Mejora el estado de ánimo y potencia la función cognitiva, incluida la memoria y la atención. Al realizar rutinas de piernas, los mayores experimentan estos efectos positivos, lo que se traduce en una mejor calidad de vida.


  Incorpora estos ejercicios fáciles pero eficaces para aumentar la potencia de los músculos de las piernas y mejorar el equilibrio, de modo que puedas ser independiente, reduciendo las posibilidades de resbalarte o caerte y mejorando ostensiblemente tu movilidad.



  Capítulo 6: Mejorando el equilibrio y la estabilidad


  En los capítulos anteriores se presentaron varios ejercicios que te ayudarán a convertirte en tu mejor yo, fomentando la movilidad y la potencia de las piernas, mejorando la postura y la fuerza de la espalda, tonificando los músculos y los brazos, y estirando y flexibilizando. Sin embargo, debes alcanzar un balance adecuado para lograr la plena eficacia de este entrenamiento y sacarle el máximo partido. Practicar estas rutinas sin un buen equilibrio y firmeza será casi imposible.


  A medida que envejeces, tu sentido del equilibrio y la estabilidad se deteriora de forma natural. Así que, si últimamente has notado que no eres como solías ser, entonces este capítulo es lo que necesitas para volver a ponerte en forma y estar en el juego una vez más. La buena noticia es que se trata de rutinas sencillas que puedes hacer desde la comodidad de tu sillón favorito. Este capítulo proporciona una guía fácil de seguir con ejercicios de silla personalizados adaptados específicamente para las personas mayores como tú que desean mejorar su equilibrio, flexibilidad y fuerza.


  Beneficios de mejorar el equilibrio y la estabilidad


  La mejora del equilibrio y la solidez tiene varias ventajas, y pueden conseguirse desde la comodidad de tu asiento. Un balance restablecido te ayuda a desafiar al tiempo, permitiéndote realizar y disfrutar de actividades aparentemente imposibles. Con cada movimiento, se produce un despertar dentro de tu núcleo y tus piernas. Este nuevo nacimiento conduce a una alianza entre tu mente y tu cuerpo, ayudándote a combatir el declive amenazador de la edad. El aumento de la estabilidad te ayuda a progresar con confianza a pesar de los años.


  Estos beneficios no son todo lo que puede ofrecer una mejora en el equilibrio y la estabilidad. También te dan la opción de vivir mejor tu vida, permitiéndote embarcarte en el viaje transformador que deseas. Otro hecho interesante es que puedes hacerlo en cualquier lugar, durante un descanso rápido, en la cocina mientras preparas el almuerzo, en tu salón o incluso en el baño. Cualquier lugar se convierte en tu patio de recreo.


  Sumerjámonos en los diferentes ejercicios que prometen la fascinación de mejorar el balance y la coordinación, con la silla como compañera inquebrantable.


  Rutinas de entrenamiento para el equilibrio y la coordinación


  Para mejorar el equilibrio y la estabilidad, es importante realizar ejercicios específicos que pongan a prueba los músculos del núcleo y la coordinación. Las siguientes rutinas te ayudarán a fortalecer el equilibrio y reducir el riesgo de caídas:


  Elevaciones de piernas sentado


  Este ejercicio es perfecto para que las personas mayores mejoren la fuerza, el equilibrio, la movilidad y la estabilidad de la parte inferior del cuerpo. Es una forma cómoda de fortalecer los músculos de las piernas y mejorar la movilidad sin someter a las articulaciones a un esfuerzo excesivo.


  Empieza por conseguir una silla robusta pero cómoda que te proporcione un buen apoyo para la espalda. Siéntate en posición vertical para formar un ángulo de 90°, con los pies firmemente plantados en el suelo. Colócalos separados a la altura de los hombros y asegúrate de que tu posición sea equilibrada y cómoda antes de empezar. Esto es importante para evitar torceduras y distensiones innecesarias en las articulaciones y dolores musculares.


  A continuación, respira hondo y concéntrate en los muslos y la parte inferior de tus extremidades para trabajar eficazmente los músculos de las piernas. Al exhalar, levanta suave pero firmemente una de ellas del suelo, extendiéndola recta hacia delante. Mantén el pie bien flexionado y asegúrate de que los dedos apunten hacia arriba. Mientras levantas la pierna del piso, presta atención a los músculos del núcleo e imagínatelos trabajando para ayudarte a mantener la postura y la solidez. Te ayudará a potenciar el equilibrio y la estabilidad general, lo cual es importante.


  Continúa con la pierna suspendida en el aire durante unos segundos. Cuando los músculos del muslo se tensen por la presión ejercida, acepta la sensación, aunque pueda resultar ligeramente incómoda. Conserva la posición durante un rato y luego suéltala, bajando suavemente tu extremidad hasta el suelo. Recupera el aliento antes de pasar a la otra pierna.


  Presta atención a tu cuerpo. Comprueba si hay tensiones después de repetir el movimiento durante unos minutos. Si sientes una fuerte molestia, interrúmpelo y observa que sucede antes de reanudarlo. Recuerda que es importante empezar con una amplitud de movimiento cómoda y aumentarla gradualmente a medida que progresas. Además, asegúrate de vigilar siempre tu respiración mientras ejecutas la rutina. Inhala profundamente mientras te preparas, y exhala al realizar la elevación de piernas sentado. Es fundamental escuchar al cuerpo y progresar a un ritmo cómodo y seguro. Al incorporar este ejercicio a tu entrenamiento, notarás un incremento de la fuerza de la parte inferior del cuerpo, una mejora del equilibrio y una mayor estabilidad general.


  Golpeteos de punta de pies


  Este ejercicio es muy interesante y agradable. Puedes sentarte cómodamente, moverte y seguir disfrutando. Lo bueno de esta rutina es que es muy fácil de hacer y sus efectos son sorprendentes.


  Comienza con una silla robusta (a estas alturas, ya lo sabes) y p0nte en una posición cómoda. Coloca los pies firmemente en el suelo y tómate un momento para enfocarte en la postura adecuada, alineando la mente y el cuerpo. Presta atención a los dedos de los pies porque son cruciales para este ejercicio. Respira profundamente, inhalando por la nariz y exhalando por la boca para liberar la tensión acumulada.


  Continúa levantando ligeramente un pie del suelo, manteniendo el talón en contacto con el piso, lo que te permitirá dar toquecitos con los dedos sin levantar todo el pie. Golpéalos hacia arriba y hacia abajo suavemente, como si tamborilearas con ellos en el suelo. Dependiendo de la duración que desees, hazlo durante 30 segundos o un minuto manteniendo un ritmo cómodo y constante. Puedes utilizar un cronómetro o contar los movimientos para controlar el progreso y el tiempo. Baja suavemente el pie y descansa brevemente antes de repetir con el otro.


  Concéntrate en golpear solo los dedos, manteniendo el resto del pie en el suelo. Haz lo posible por evitar movimientos bruscos o espasmódicos para evitar la anestesia, es decir, dedos congelados, entumecimiento y descargas eléctricas en esa parte del cuerpo. Controla los movimientos durante todo el ejercicio. Asegúrate de trabajar siempre los músculos del núcleo para mantener una buena postura durante la rutina. Si sientes dolor o molestias, reduce el ritmo o interrumpe la actividad. A medida que te sientas más fuerte y cómodo, aumente la duración de los toques de los dedos de los pies.


  Balanceo talón-punta


  El ejercicio de balanceo del talón a la punta del pie mejora la estabilidad y el equilibrio mientras se está cómodamente sentado en un asiento. Este ejercicio es perfecto para mejorar la coordinación y fortalecer los músculos que mantienen el balance.


  Comienza en una silla robusta que te soporte bien la espalda y todo el cuerpo. Siéntate con los pies firmemente apoyados en el suelo. Tómate un momento para acomodarte correctamente con los pies separados a la altura de los hombros, para asegurarte de que estás equilibrado antes de empezar. Mientras te enfocas en esta parte del cuerpo, desplaza su peso hacia el talón. Siente la conexión entre los pies y el suelo bajo ellos y, a continuación, activa los músculos del núcleo para mantener una postura firme durante todo el ejercicio.


  A continuación, levanta suavemente los dedos de los pies, manteniendo los talones firmemente plantados en el piso; esta es la posición inicial. Respira hondo y prepara la mente y el cuerpo para la rutina de balanceo. Al exhalar, transfiere suavemente el peso del talón a los dedos y siente la sensación. Mantén un ritmo constante mientras oscilas hacia delante y controla el cuerpo y el movimiento.


  Una vez que toda la carga esté completamente sobre los dedos de los pies, inhala de nuevo y desplaza tu peso de nuevo hacia los talones, rodando desde los dedos.


  Continúa el movimiento de vaivén de forma fluida y controlada, permitiendo que tu cuerpo se adapte y encuentre su ritmo. Si te sientes cómodo, puedes aumentar la amplitud y la velocidad de cada movimiento. Sin embargo, la seguridad y la comodidad son lo primero, así que prioriza siempre tu salud y detente si sientes que te está afectando más de lo habitual.


  El balanceo de talón a punta es un ejercicio excelente para que las personas mayores mejoren la estabilidad, el equilibrio y la coordinación mientras están sentadas. Al ejercitar esta rutina, notarás un mayor control sobre los movimientos de tu cuerpo y una mayor confianza en tu capacidad para mantener el equilibrio.


  Posición de pie en una sola pierna


  Este es otro gran ejercicio para practicar sentado y que mejora la coordinación, el equilibrio y la estabilidad. Proporciona una poderosa sensación de estar conectado a tierra y centrado, lo que te permite experimentar mejoras en todo tu cuerpo.


  Comienza por sentarte derecho en una silla robusta. Mantén los pies apoyados en el suelo y separados a la anchura de las caderas para lograr un buen apoyo del cuerpo. Al igual que en las rutinas anteriores, asegúrate de que los músculos del núcleo se activen para mantener una buena postura, lo que le permitirá estar cómodo y equilibrado. Ahora, concéntrate en tu pierna derecha, colocando tu peso sobre ese pie y anclándolo firmemente en el piso. Levanta el izquierdo lentamente, doblando la rodilla en un ángulo cómodo; esta es tu posición inicial. Inhala y, al exhalar, fija la carga en el pie derecho, manteniendo una fuerte conexión con el suelo. Mientras realizas este movimiento, mantener la mirada fija en un punto focal te ayudará a conservar el equilibrio y la coordinación.


  Cuida que las caderas estén niveladas y evita inclinarte hacia un lado mientras realizas el ejercicio. Además, aguanta con los músculos abdominales contraídos para ayudarte a mantener una postura alta y elevada. Si al principio te resulta difícil conservar el equilibrio sobre un pie, puedes empezar apoyándote en una pared o en el respaldo de la silla.


  Apóyate suavemente en la silla o en la pared, pero evita sostenerte totalmente en ella, ya que esto anularía el único objetivo de la actividad. Trabaja para que, con el tiempo, elimines cualquier apoyo a medida que repites esta rutina.


  Haz el ejercicio con la otra pierna, desplazando el peso al pie izquierdo y levantando el pie derecho.


  Extensiones de rodilla


  Este ejercicio es especialmente beneficioso para las personas mayores que buscan mejorar la fuerza de la parte inferior del cuerpo y promover una mejor solidez en general. Para iniciar, siéntate derecho con los pies apoyados en el suelo y separados a la anchura de las caderas. Enfócate y asegúrate de estar cómodo y equilibrado antes de empezar. Extiende la pierna derecha hacia delante mientras estás sentado con el tronco contraído y estira la rodilla todo lo posible. Un buen consejo es visualizar que la extremidad se alarga y que los dedos de los pies se extienden hacia el horizonte. Mantén esta posición extendida durante unos segundos y siente cómo los músculos del muslo se activan y sostienen la pierna. Evita bloquear la articulación de la rodilla mientras te esfuerzas por lograr un balance entre flexibilidad y estabilidad.


  Respira hondo y, al exhalar, dobla el miembro estirado y devuélvelo a la posición inicial, apoyándolo cómodamente en el suelo. Relájate durante uno o dos minutos antes de repetirlo con el otro lado.


  Empieza siempre con unas pocas extensiones de rodilla y ve haciendo más, como 10 a 15 repeticiones con cada pierna, para ganar fuerza y estabilidad. Pero no lo hagas solo para lograr las 15 extensiones. Asegúrate de que cada repetición se realiza correctamente. Concéntrate en la calidad por encima de la cantidad.


  Posturas de yoga en silla


  Estas rutinas en silla son una adaptación del yoga tradicional. Esta forma modificada incorpora diferentes movimientos, incluidos aquellos para personas con movilidad limitada o para quienes prefieren estar sentados en lugar de estar pie. Es una mezcla armoniosa de ejercicios suaves y sencillos y de paz interior.


  Acomódate correctamente en tu asiento, con las caderas separadas, y siéntate recto. Un ejemplo de postura de yoga es la posición de la montaña de sentado. En primer lugar, coloca las manos arriba de ambos muslos, con las palmas hacia abajo, manteniéndote erguido, extiende la columna y levanta la coronilla hacia el techo. Siente cómo tu cuerpo se eleva y se alinea; esto significa que lo estás haciendo bien. Llena tus pulmones de aire fresco mientras inhalas y exhalas, soltando el estrés y la tensión y permitiendo que te relajes.


  Otra postura es el giro sentado, similar a la postura de la montaña. Siéntate correctamente, coloca la mano derecha en la parte externa del muslo izquierdo y gira suavemente el torso hacia la izquierda. Siente la suave torsión alrededor de la parte superior del cuerpo mientras mantienes la columna vertebral erguida y la mirada por encima del hombro izquierdo. Esta posición ayuda a estirar y enderezar la columna vertebral.


  Mientras te mantienes así, respira profundamente unas cuantas veces, luego vuelve al centro y repite el movimiento en el otro lado.


  Disfruta de la alegría y sosiego de las posturas de yoga en silla mientras te embarcas en un viaje hacia una mayor estabilidad y equilibrio.


  Flexiones laterales sentado


  Estas rutinas en silla se dirigen principalmente a los músculos oblicuos de los lados del abdomen. Son perfectos para personas con movilidad limitada o que no pueden realizar ejercicios de pie debido a limitaciones físicas. Pueden hacerse en casa, en la oficina o en cualquier lugar con acceso a un asiento robusto.


  Sentado con la espalda recta y los pies bien apoyados en el suelo, coloca las manos a los lados de la cabeza, con los codos apuntando hacia fuera y los dedos tocando ligeramente las sienes. Inhala y exhala mientras doblas lentamente la parte superior del cuerpo hacia el lado derecho. Asegúrate de hacerlo sin mover las caderas ni las piernas. Recuerda que solo se mueve la parte superior. Los pies deben permanecer firmes en el piso. Concéntrate en activar los músculos oblicuos para iniciar el movimiento. Mantén la postura unos segundos, estírate sin hacer fuerza, inspira y vuelve a espirar, volviendo a la posición inicial con todo el tren superior alineado verticalmente. Repite para el otro lado. Vuelve a hacer el ejercicio completo unas cuantas veces, pero no sometas tu cuerpo a una presión intensa.


  Rotaciones de tobillo


  Las rotaciones de tobillo se centran en incrementar la flexibilidad y la movilidad de las articulaciones de la parte inferior de las piernas. Son una buena forma de mejorar la estabilidad y el equilibrio. Coloca los pies planos en el suelo mientras estás sentado y mantienes una buena postura. Levanta el lado derecho del suelo, pero mantén el talón firme, asegurándote de que solo los pies y los dedos estén elevados. Haz un movimiento circular. Asegúrate de mantener una buena postura durante la ejecución; la parte superior del cuerpo debe estar perfectamente alineada y vertical.


  Realiza varias rotaciones en el sentido de las agujas del reloj, luego cambia en la dirección contraria con el mismo pie antes de bajarlo y repetir el mismo proceso para izquierdo.


  Otros ejercicios de silla para mejorar el equilibrio y la estabilidad son:


  Marcha de sentado


  Se trata de un ejercicio de bajo impacto que mejora el equilibrio al aumentar el ritmo cardíaco y activar los músculos de las piernas.


  Comienza por sentarte derecho en una silla y levantar una rodilla hacia el pecho mientras mantienes el otro pie firme en el suelo. Alterna ambas piernas como si caminaras sentado. Asegúrate de mantener siempre un ritmo constante y de trabajar los músculos abdominales en todo momento.


  Círculos de cadera


  Los círculos de cadera son un movimiento estupendo para mejorar la flexibilidad y el equilibrio. Coloca ambas manos en las caderas mientras estás sentado en posición erguida. Muévelas lentamente en círculos, en el sentido de las agujas del reloj o en dirección contraria, según te convenga. Realiza varias rotaciones y repite en sentido opuesto. Asegúrate de sostener una respiración uniforme y de mantener estable la parte superior del cuerpo.


  Elevaciones de pantorrilla


  Estas elevaciones trabajan los músculos de la pantorrilla y ayudan a mejorar la fuerza de la parte inferior de la pierna. Sentado, levanta los talones del suelo y apoya el peso del cuerpo en la planta de los pies. Conserva esta postura durante unos instantes y, a continuación, bájalos. Repite este movimiento varias veces, centrándose en el control y los movimientos suaves.


  Torsiones de columna sentado


  Las torsiones de la columna vertebral de sentado son una buena opción para trabajar los músculos del núcleo. Coloca la mano derecha en la parte externa del muslo izquierdo y gira lentamente el torso hacia la izquierda mientras miras por encima del hombro izquierdo. Sostén la posición durante unos segundos y luego vuelve lentamente a la posición central. Repite la operación en el otro lado.


  Alcance de brazos


  Para este ejercicio, siéntate erguido en la silla con los pies en el suelo. Extiende las extremidades superiores hacia delante a la altura de los hombros, paralelos al suelo. Estira un brazo como si intentaras tocar algo que tienes en frente. Vuelve a colocarlo en la posición inicial y repite con el otro lado. Conserva un ritmo controlado y presta especial atención a los músculos de los hombros y los brazos.


  Presión con pelota de equilibrio de sentado


  Esta rutina es ideal para trabajar los músculos internos de los muslos. Comienza colocando una pelota pequeña o un cojín entre las rodillas mientras estás sentado en la silla. Aprieta el balón presionando con fuerza. Sostén el apretón durante unos segundos y suéltalo. Continúa con una serie de repeticiones, enfocándote en mantener una postura correcta y en trabajar los músculos internos de la parte superior de la pierna.


  Contracciones abdominales


  Estas contracciones son un ejercicio que se realiza sentado y que se dirige a los músculos abdominales. Acomódate en una silla, coloca ambas manos sobre el vientre y respira profundamente. Al exhalar, aprieta los músculos del núcleo, llevando el ombligo hacia la columna. Mantén la contracción durante unos segundos y suéltela. Continúa así durante unas cuantas repeticiones, centrándose en movimientos controlados y deliberados.


  Flexiones de glúteos de sentado


  Los estiramientos de glúteos en posición sentada trabajan los músculos de esta parte del cuerpo. Siéntate en una silla alta y aprieta las nalgas al máximo. Piensa en algo divertido, como intentar aguantar un gas. Mantén el apretón unos segundos y suéltalo. Continúa durante unas cuantas repeticiones, concentrándote en trabajar muy bien esos músculos.


  Elevación lateral de piernas sentado


  Con este movimiento se ejercitan los músculos externos de la cadera. Levanta una pierna hacia un lado manteniendo la rodilla estirada mientras te sientas en una silla firme. Mantén tu extremidad levantada durante unos segundos y, a continuación, bájala suavemente. Repite la operación en el otro lado. Concéntrate en trabajar los músculos externos de la cadera y en mantener una postura correcta durante todo el ejercicio.


  Remo de sentado


  Si deseas mejorar los músculos del dorso y la fuerza de la parte superior del cuerpo, este ejercicio en silla es una buena opción. Extiende los brazos hacia delante, agarrando un remo imaginario o una banda de resistencia frente a ti. Inicia el movimiento tirando de los codos hacia atrás mientras aprietas los omóplatos. Piensa que remas en un bote. Suelta lentamente y vuelve a la posición inicial. Repite una serie, enfocándote en trabajar los músculos de la espalda.


  Flexiones de muñeca sentado


  Los músculos de los antebrazos pueden fortalecerse realizando flexiones de muñeca. Con las palmas hacia arriba y un agarre por debajo de la mano, sujeta una mancuerna ligera u otro elemento con carga mientras apoyas los antebrazos en los muslos. El peso se acercará gradualmente a tu cuerpo mientras flexionas lentamente las muñecas hacia arriba. En la parte superior, haz una pequeña pausa antes de bajar la pesa. Repite el ejercicio concentrándote en controlar los movimientos.


  Puntillas de sentado


  Mantenerse de puntillas de sentado ayuda a estirar y fortalecer los músculos de los pies y la parte inferior de las piernas.


  Levanta el pie derecho del suelo y separa los dedos, sintiendo un estiramiento en la parte delantera y el tobillo. Mantén el movimiento unos segundos y flexiona el pie hacia ti, sintiendo un jalón en la parte posterior de tu extremidad. Repite apuntando y flexionando varias veces con un lado, y luego cambia al otro. Asegúrate de estar sentado con la espalda recta y los pies bien apoyados en el suelo.


  Aquí tienes una guía completa para mejorar el balance y la estabilidad mediante ejercicios usando un asiento. Ya no tienes excusa para no empezar, las herramientas están al alcance de tu mano. Aunque empieces con solo 10 o 15 minutos al día, unas cuantas veces a la semana, pronto te sentirás más fuerte y firme. Sigue el programa y sé constante, aumentando gradualmente la dificultad y la duración. Antes de que te des cuenta, estarás bailando en círculos por el salón de tu casa. Tu cuerpo y tu mente te lo agradecerán, y ganarás confianza e independencia. Consulta a un profesional sanitario antes de empezar una nueva rutina, más que todo si tienes enfermedades o problemas preexistentes. Ellos pueden orientarte y adaptar los movimientos a tus necesidades específicas.


  Da el primer paso y empieza a hacer ejercicios hoy mismo. Tú puedes. Mantente activo y sigue mejorando tu equilibrio con un ejercicio de silla cada vez.


  Capítulo 7: Salud cardiovascular y aeróbicos en silla


  A partir de los 40 años, los médicos recomiendan mantener a raya la salud cardiovascular, ya que es uno de los principales problemas que afectan a las personas mayores. Aunque no todos padecerán una afección de este tipo, la gente con un estilo de vida poco saludable, una dieta inadecuada y una disminución de la actividad física son las que corren un mayor riesgo. Los aeróbicos en silla y otros ejercicios relacionados pueden ayudar a mejorar la salud cardiocirculatoria ralentizando la aterosclerosis, reduciendo las posibilidades de formación de coágulos sanguíneos, disminuyendo la inflamación y manteniendo controlados otros factores de riesgo como la obesidad, la hipertensión y la diabetes.


  Antes de explorar estas rutinas relevantes para la salud de tu corazón y sistema circulatorio, veamos qué efectos positivos tienen estos ejercicios para el organismo.


  Aumento del ritmo cardíaco


  Con un aumento del ritmo cardíaco, la circulación sanguínea mejora automáticamente, haciendo que el oxígeno llegue a todas las células del cuerpo. Estos ejercicios aeróbicos bombearán la sangre con eficacia, distribuyéndola a cada célula y tejido. Es normal experimentar un incremento de la frecuencia cardiaca durante esta rutina. Sin embargo, debes detenerte inmediatamente si esta aumenta demasiado.


  Mejora de la circulación


  Cuando se está en posición relajada o hace frío, disminuye la circulación sanguínea en las extremidades. Tras unas cuantas series de movimientos aeróbicos, notarás un aumento del flujo sanguíneo en brazos y piernas. La sangre estancada en las extremidades se refresca, reduciendo drásticamente las posibilidades de formación de coágulos, los que a su vez son causantes de un infarto y pueden formarse en cualquier parte del cuerpo, llegando a las arterias coronarias del corazón a través del torrente sanguíneo.


  Los ejercicios en silla ayudan a estimular la circulación en todo el cuerpo. Al mover activamente los brazos, las piernas y otras partes durante el entrenamiento, se estimula el flujo sanguíneo y se evita el estancamiento de la sangre sobre todo en las extremidades inferiores. La mejora de la circulación reduce el riesgo de trombos y ayuda a mantener unos vasos sanguíneos más sanos.


  Presión arterial baja


  La actividad física regular, incluso sentados, ayuda a bajar la tensión arterial. El ejercicio favorece la dilatación de los vasos sanguíneos, reduciendo la resistencia al flujo de sangre y aliviando la carga de trabajo del corazón.


  Un constante entrenamiento en la silla contribuye a mantener una presión arterial saludable, lo que es importante para la salud cardiovascular.


  Mejora de la función pulmonar


  Las rutinas usando un asiento suelen implicar patrones de respiración controlada. Coordinar la inspiración y la espiración con los movimientos puede mejorar la función y la capacidad pulmonar con el tiempo. Una inhalación profunda durante los ejercicios ayuda a expandir los pulmones, mejorando la ingesta de oxígeno y promoviendo una mejor función cardiovascular.


  Control del peso


  Este programa puede incluirse en su plan de control de la obesidad. La actividad física regular promueve la quema de calorías, ayudándote a perder kilos o a mantenerte. Conservar un peso saludable es crucial para la función cardiovascular, ya que el exceso sobrecarga el corazón y aumenta el riesgo de afecciones como la hipertensión, el colesterol alto y las enfermedades cardiacas.


  Reducción del estrés


  Practicar una actividad física, incluidos los ejercicios sentados en una silla, puede ayudar a reducir el estrés. La ansiedad crónica es perjudicial para la salud cardiovascular, ya que eleva la tensión arterial y aumenta el riesgo de cardiopatías. Las rutinas de sentado te brindan la oportunidad de concentrarte en los movimientos, distraerte de los factores estresantes cotidianos y liberar endorfinas, lo que favorece el bienestar y la relajación.


  Procura ser constante para maximizar los beneficios cardiocirculatorios de los ejercicios sentado en la silla. Incorpóralos a tus actividades diarias, aumentando gradualmente la duración y la intensidad. No olvides escuchar a tu cuerpo, tomar descansos cuando sea necesario y consultar con un profesional sanitario si padeces algún problema de salud.


  Aunque este entrenamiento ofrece beneficios a tu corazón y sistema circulatorio, también es importante seguir un programa completo que incluya diversas actividades. Si es posible, consulta a un médico o a un especialista en fitness certificado para desarrollar una rutina de ejercicios completa que se adapte a tus necesidades y objetivos individuales.


  Ahora que ya se han cubierto los aspectos básicos respecto a por qué es necesario incorporar ejercicios aeróbicos en silla para tu salud cardiovascular, repasemos los movimientos que puede añadirse a su rutina.


  Cardio Blast en silla


  
    [image: ]
  


  
    	Los saltos de tijera se incluyen en la sesión de cardio en silla porque aumentan el ritmo del corazón y queman calorías.  Fuente:https://www.shutterstock.com/image-vector/exercises-that-can-be-done-home-1859879689


  


  El cardio blast en silla es un entrenamiento cardiovascular de gran energía que eleva el ritmo cardíaco y quema calorías. Suele combinar movimientos de brazos, elevaciones de piernas y ejercicios de tronco. La rutina puede incluir ejercicios como saltos de tijera sentado, puñetazos, rodillas altas en el asiento, marcha y giros de lado a lado. Realiza cada ejercicio durante un tiempo determinado o el número de repeticiones que te permita mantener un ritmo rápido durante toda la ejecución.


  
    	Siéntate erguido en una silla con los pies apoyados en el suelo y las manos apoyadas en los muslos.



    	Comienza con saltos levantando los brazos por encima de la cabeza y abriendo las piernas hacia los lados simultáneamente. Vuelve a la posición inicial y repite.



    	Da puñetazos sentado extendiendo los brazos hacia delante y golpeando con un brazo hacia enfrente mientras retraes el otro. Alterna el movimiento de forma rápida y controlada.



    	Alza tus rodillas desde el asiento levantando una hacia el pecho y bajándola al mismo tiempo que levantas el brazo contrario. Altérnalas manteniendo un ritmo enérgico.



    	Continúa con el ejercicio de marcha sentado levantando una rodilla cada vez mientras balanceas el brazo opuesto hacia delante. Mantén un ritmo constante y continúa marchando por un tiempo o repeticiones establecidas.



    	Concluye con giros de lado a lado en el asiento girando el torso hacia un lado, luego hacia el centro y luego hacia el otro lado. Conserva los abdominales contraídos y repite el movimiento de torsión a un ritmo cómodo.


  


  Cardio Express para personas mayores


  El Senior cardio express es un entrenamiento cardiovascular en silla específico para personas mayores. Se centra en movimientos de bajo impacto para elevar el ritmo cardiaco y mejorar la condición cardiocirculatoria. La rutina suele incluir ejercicios como marchas sentado, elevaciones de rodilla, balanceos de pierna, golpes de talón y círculos de brazos en un asiento. Realiza estos ejercicios con la ayuda de un instructor o un vídeo, manteniendo la postura adecuada y un ritmo constante.


  
    	Siéntate erguido en una silla con los pies apoyados en el suelo y las manos apoyadas en los muslos.



    	Comienza con la marcha sentado levantando una rodilla cada vez mientras balanceas el brazo opuesto hacia delante. Conserva un ritmo moderado y continúa marchando durante un tiempo o repeticiones establecidas.



    	Sigue con las elevaciones de rodilla sentado levantando una hacia el pecho y bajándola de nuevo. Alterna una a una mientras mantienes un ritmo constante y controlado.



    	Continúa con el balanceo de piernas extendiendo una extremidad y balanceándola hacia delante y hacia atrás desde la articulación de la cadera. Repite con el lado contrario, asegurando un movimiento suave y controlado.



    	Extendiendo una pierna hacia delante golpeando el suelo con el talón. Alterna entre los miembros, manteniendo un ritmo constante.



    	Concluye con círculos con los brazos extendiéndolos hacia los lados y haciendo movimientos circulares con las manos. Comienza con órbitas pequeñas y aumenta gradualmente el tamaño manteniendo la postura y el control adecuados.


  


  Aeróbico suave en silla


  Este es un entrenamiento sentado que combina ejercicios cardiovasculares con movimientos suaves para mejorar la salud del corazón y la forma física general. Incluye actividades como flexiones laterales, puntillas de pies, extensiones de piernas, estiramientos de brazos y giros del torso en la silla. El énfasis se pone en mantener un ritmo cómodo e involucrar a todo el cuerpo respetando las capacidades y limitaciones individuales.


  
    	Siéntate erguido en una silla con los pies apoyados en el suelo y las manos descansando encima de los muslos.



    	Comienza con flexiones laterales sentado extendiendo un brazo por encima de la cabeza y doblando suavemente el torso hacia un lado. Vuelve al centro y repite con el otro costado. Continúa alternando las flexiones laterales.



    	Extiende una pierna hacia delante y golpea el suelo con los dedos de los pies. Alterna entre las extremidades mientras mantienes un ritmo constante y una postura correcta.



    	Continúa con las extensiones de piernas sentado estirando una pierna hacia delante y bajándola de nuevo. Alterna mientras involucras los músculos de las extremidades y controlas el movimiento.



    	Realiza extensiones de brazos sentado extendiendo los miembros hacia delante y llegando tan lejos como puedas. Vuelve a la posición inicial y repite el movimiento, centrándose en estirar y extender las extremidades.



    	Concluye con torsiones de torso girándolo hacia un lado, luego hacia el centro y después hacia el otro lado. Mantén los abdominales contraído y repite el movimiento de rotación a un ritmo cómodo.


  


  Reto cardiovascular en silla


  Es la rutina de cardio sentado más avanzada, que se centra en el sistema cardiovascular y desafía la resistencia. Incluye ejercicios como saltos en cuclillas en silla, saltos laterales, escaladores, patinadores y puñetazos rápidos sobre el asiento. Esta rutina requiere más intensidad y coordinación, por lo que es importante empezar a un nivel cómodo y aumentar gradualmente la intensidad.


  
    	Siéntate erguido en una silla con los pies apoyados en el suelo y las manos apoyadas en los muslos.



    	Comienza con saltos en cuclillas sentado empujando ligeramente la silla y aterrizando suavemente de nuevo en el asiento. Repite el ejercico con movimientos controlados y fluidos.



    	Pasa a hacer saltos laterales brincando de la silla y moviéndote lateralmente hacia un lado, luego de vuelta al centro, y hacia el otro lado. Concéntrate en aterrizar suavemente y mantener el equilibrio en todo momento.



    	Continúa con los saltos de montaña sentado llevando una rodilla hacia el pecho, extendiéndola hacia atrás y repitiendo con la otra pierna. Alterna el movimiento de escalada de forma rápida y controlada.



    	Realiza los patinadores sentado extendiendo una pierna hacia un lado mientras estiras la mano opuesta a lo largo del cuerpo. Alterna entre piernas y brazos, imitando el movimiento de lado a lado de los patinadores en hielo.



    	Concluye con puñetazos rápidos extendiendo los brazos hacia en frente y golpeando rápidamente el aire delante de ti. Mantén un ritmo rápido y trabaja los músculos del núcleo para mantener la estabilidad.


  


  Cardio sentado y sudando


  Es un entrenamiento que te hará sudar mientras estás cómodo en una silla. Incorpora varios ejercicios de cardio, como saltos de tijera sentados, cross jacks, elevaciones de rodilla, elevaciones altas, y golpes de brazo sentados. El objetivo es mantener un ritmo constante, centrarse en el movimiento continuo y trabajar la parte superior e inferior del cuerpo.


  
    	Siéntate erguido en un asiento con los pies apoyados en el suelo y las manos apoyadas en los muslos.



    	Empieza con saltos sentado levantando los brazos por encima de la cabeza y abriendo las piernas hacia los lados simultáneamente. Vuelve a la posición inicial y repite el movimiento de forma continua y enérgica.



    	Pasa a los saltos cruzados sentado entrecruzando las extremidades superiores por delante del pecho y las inferiores por los tobillos. Abre los brazos y las piernas hacia los lados y vuelve a repetir el movimiento manteniendo un ritmo enérgico.



    	Continúa con las rodillas altas levantando una cada vez hacia el pecho mientras mueves el brazo opuesto hacia delante. Intenta realizar un movimiento rápido y controlado, alternándolas.



    	Impulsa tu rodilla sentado levantando una hacia el pecho e impulsándola hacia delante como si marcharas. Baja la pierna y repite con la otra, manteniendo un ritmo constante.



    	Concluye con golpes de brazo sentado extendiéndolos hacia delante y pegando rápidamente al aire. Los puñetazos deben ser rápidos y controlados, al tiempo que se trabaja el tronco para mantener la estabilidad.


  


  Cardio en silla para un envejecimiento activo


  Se trata de una rutina de cardio en silla para personas mayores. Se centra en movimientos de bajo impacto para mejorar el estado cardiovascular y la movilidad. El programa incluye ejercicios como marchas, elevaciones de rodillas, balanceos de piernas sentado, círculos de brazos y golpeteos de punta de pies sentados. Los ejercicios se realizan a un ritmo moderado, garantizando la seguridad y comodidad de los adultos de edad avanzada.


  
    	Siéntate erguido en una silla, apoyando los pies en el suelo y las manos cómodamente sobre los muslos.



    	Comienza con marchas sentado. Levanta una rodilla cada vez mientras balanceas el brazo opuesto hacia delante. Mantén un ritmo moderado y continúa con el movimiento durante un tiempo o repeticiones establecidas.



    	Pasa a las elevaciones de rodilla. Levanta una hacia el pecho y luego bájala. Altérnalas mientras mantienes un ritmo constante y controlado.



    	Continúa con el balanceo de piernas sentado. Extiende tu miembro hacia enfrente y muévelo hacia delante y hacia atrás desde la articulación de la cadera. Repite con la extremidad opuesta, asegurando un movimiento suave y controlado.



    	Realiza círculos con los brazos en tu asiento. Extiende tus extremidades hacia los lados y haz movimientos circulares con las manos. Comienza con órbitas pequeñas y aumenta gradualmente el tamaño manteniendo la postura y el control adecuados.



    	Concluye dando golpecitos con los dedos de los pies. Extiende una pierna hacia delante y percute el suelo con los dedos de los pies. Alterna las piernas manteniendo un ritmo constante y una postura correcta.


  


  Bombeo cardíaco sentado


  El ejercicio de bomba cardiaca sentado es un entrenamiento cardiocirculatorio dirigido principalmente al sistema cardiovascular y al aumento de la frecuencia cardiaca. Suele incluir movimientos como puñetazos en silla, press de pecho, estiramientos por encima de la cabeza, puntillas de sentado y elevaciones de piernas. La rutina alterna actividad para la parte superior e inferior, con lo que se consigue trabajar todo el cuerpo y elevar el ritmo cardiaco.


  
    	Siéntate erguido en una silla con los pies apoyados en el suelo y las manos apoyadas en los muslos.



    	Comienza la marcha sentado levantando una rodilla cada vez mientras mueves el brazo opuesto hacia delante. Mantén un ritmo moderado y continúa el movimiento durante un tiempo o repeticiones establecidas.



    	Realiza saltos levantando los brazos por encima de la cabeza y extendiendo las piernas hacia los lados simultáneamente. Vuelve a la posición inicial y repite la rutina de forma controlada y rítmica.



    	Continúa con los puñetazos cruzados en tu asiento extendiendo un brazo hacia delante y a través del cuerpo, girando ligeramente el torso. Repite con el miembro contrario, alternando el golpe con fluidez y energía.



    	Sigue con el movimiento de talones sentado extendiendo una pierna hacia delante y golpeando el suelo con el talón. Alterna las extremidades, manteniendo un ritmo enérgico mientras mantienes la parte superior del cuerpo erguida y comprometida.



    	Concluye con pasos laterales, levantando un pie hacia un lado y llevando el otro a su encuentro. Repite el movimiento manteniendo un ritmo constante y una postura correcta.


  


  Circuito cardiovascular en silla


  Este programa combina ejercicios cardiocirculatorios en posición de sentado realizados en formato de circuito. Se pasa de un movimiento al siguiente con un descanso mínimo entre ellos. El itinerario incluye rutinas como saltos de tijera, elevaciones de rodilla, extensiones de pierna, puñetazos y torsiones en silla. Realiza cada una durante un tiempo o repeticiones determinadas antes de pasar a la que sigue.


  
    	Siéntate erguido en un asiento con los pies apoyados en el suelo y las manos sobre los muslos.



    	Comienza con la marcha sentado levantando una rodilla cada vez mientras balanceas el brazo opuesto hacia delante. Sostén un ritmo moderado y continúa el movimiento enérgicamente.



    	Pasa a las elevaciones de rodilla levantando una hacia el pecho y bajándola de nuevo. Alterna cada una mientras mantienes un ritmo constante y controlado.



    	Continúa con las extensiones de piernas en silla estirando una pierna hacia delante y bajándola de nuevo. Altérnalas mientras ejercitas los músculos de tus extremidades y controlas el movimiento.



    	Realiza flexiones de brazos sentado sujetando pesas ligeras o bandas de resistencia y doblando los brazos hacia los hombros. Mantén los codos cerca de los costados y realiza un movimiento lento y controlado.



    	Concluye con torsiones de torso, girando hacia un lado, luego hacia el centro y después hacia la parte opuesta. Conserva los abdominales contraídos y repite el movimiento a un ritmo cómodo.


  


  Baile cardio en silla


  Esta es una rutina de cardio en silla divertida y enérgica que combina actividades inspiradas en la danza con ejercicios cardiovasculares. Incluye una mezcla de pasos de baile sentado, movimientos de brazos e intervalos cardiocirculatorios. El programa incluye salsa en tu asiento, sacudidas de cadera, grapevines de sentado, ondas de brazos y saltos de tijera. Sigue el ritmo y las acciones del instructor o un vídeo para aumentar tu ritmo cardíaco y disfrutar del entrenamiento.


  
    	Siéntate erguido en una silla con los pies apoyados en el suelo y las manos apoyadas en los muslos.



    	Empieza dando golpecitos con los pies al compás de la música, manteniendo un ritmo constante.



    	Encoge los hombros, levantándolos hacia las orejas y volviéndolos a relajar. Repite este movimiento al ritmo de la canción, involucrando los músculos de las escápulas.



    	Continúa con balanceos de cadera sentado moviéndolas suavemente de un lado a otro, siguiendo el compás de la melodía. Mantén estable la parte superior del cuerpo y concéntrate en trabajar el tronco.



    	Realiza movimientos de brazos sentado extendiéndolos hacia los lados y desplazándolos de forma fluida y coordinada siguiendo la música. Puedes incorporar ondulaciones, círculos u otras acciones cómodas y energizantes.



    	Concluye inclinando suavemente la cabeza, siguiendo la cadencia de la melodía Mantén el cuello relajado y evita la tensión excesiva.


  


  Rutina en silla para la salud del corazón


  Este es un ejercicio cardiovascular que mejora la salud del corazón y el estado cardiocirculatorio general. Incluye rutinas como elevaciones de rodilla, balanceo de brazos, alcances laterales, patadas de pierna y torsiones de torso en silla. El programa tiene como objetivo elevar el ritmo cardíaco utilizando movimientos suaves adecuados para todos los niveles de condición física.


  
    	Siéntate erguido en una silla con los pies apoyados en el suelo y las manos apoyadas en los muslos.



    	Comienza con la marcha sentado levantando una rodilla cada vez mientras balanceas el brazo opuesto hacia delante. Mantén un ritmo moderado, centrándote en la participación de los músculos de las piernas.



    	Cambia a los golpeteos de puntas de pies extendiendo una pierna hacia delante y percutiendo en el suelo con los dedos. Alterna entre las extremidades, manteniendo un ritmo constante y conservando estable la parte superior del cuerpo.



    	Realiza círculos con los brazos extendiendo tus miembros hacia los lados a la altura de los hombros. Haz movimientos circulares con las manos, empezando con órbitas pequeñas y aumentando gradualmente su tamaño. Controla los movimientos y mantén la postura correcta.



    	Continúa con las extensiones de piernas sentado estirando una de las extremidades hacia delante y bajándola de nuevo. Altérnalas, concentrándote en trabajar los cuádriceps y controlar el movimiento.



    	Sigue con las flexiones laterales extendiendo un brazo por encima de la cabeza y flexionando suavemente el torso hacia un lado. Vuelve al centro y repite con el extremo opuesto. Alterna entre los lados, centrándote en estirar los oblicuos y mantener una buena posición.



    	A continuación, abre el pecho en tu asiento entrelazando los dedos detrás de la espalda y apretando suavemente los omóplatos. Levántalo y mantén esta postura durante unos segundos, sintiendo un estiramiento en el pecho y los hombros.



    	Concluye la rutina con ejercicios de respiración profunda. Inhala hondo por la nariz, expande el vientre y exhala lentamente por la boca, liberando la tensión o el estrés.



    	Repite toda la rutina cuantas veces desees o sigue la duración recomendada para los ejercicios de salud cardiaca.


  


  Fusión de aeróbicos en silla


  Este ejercicio combina elementos aeróbicos tradicionales con actividades en posición sentada. Suele incluir varios movimientos cardiovasculares, como marchas sentado, puñetazos, elevaciones de rodilla, pasos laterales y patadas. La rutina incorpora desplazamientos rítmicos y música para mantenerte enganchado y motivado durante todo el entrenamiento.


  
    	Siéntate erguido en una silla con los pies apoyados en el suelo y las manos apoyadas en los muslos.



    	Comienza con marchas sentado levantando una rodilla cada vez mientras mueves el brazo opuesto hacia delante.



    	Continúa con puñetazos extendiendo un brazo hacia delante y retrayendo el otro. Alterna el movimiento de golpe de forma controlada y rítmica.



    	A continuación, eleva una rodilla hacia el pecho y bájala de nuevo. Altérnalas manteniendo un ritmo constante y controlado.



    	Termina con pasos laterales sentado, levantando un pie hacia un lado y volviéndolo al centro. Repite el movimiento con el otro lado, manteniendo una cadencia rápida y enérgica.


  


  Recuerda ajustar la intensidad y la duración de estos ejercicios en función de tu condición física y consulta a un profesional sanitario antes de iniciar un nuevo programa de entrenamiento.


  Capítulo 8: Integración de los movimientos del tren superior inferior del cuerpo


  Si te preguntan por qué deseas hacer ejercicio, lo más probable es que tu respuesta sea: “Para ganar flexibilidad y fuerza”. Estos dos aspectos de la salud son importantes para todos, especialmente para las personas mayores, porque a medida que envejeces, tu independencia se reduce considerablemente. Pierdes gran parte de tu elasticidad, capacidad para hacer cosas por ti mismo y fortaleza. Pasas a depender de otros para que te ayuden en las tareas cotidianas. Los mayores que se encuentran en un espacio más difícil necesitan gente que les ayuden con sus trajines diarios y a mantener el equilibrio.


  Las sillas se consideran objetos con una única finalidad, sentarse. Si debes pasar mucho tiempo en ellas, puedes tomarte unos minutos para hacer ejercicio mientras estás sentado.


  Los adultos de edad avanzada pasan mucho tiempo sentados cuando se relajan o se recuperan de una operación o lesión. Esto aumenta la dependencia y reduce la vitalidad. Aunque se espera que mantengan una determinada posición para relajarse o recuperarse adecuadamente, someterse a conservar una postura durante largos periodos no es bueno para la salud y no permite mover con facilidad el cuerpo.


  Los ejercicios de este capítulo te ayudarán a coordinar los movimientos del tren superior e inferior, todos realizados en un mismo lugar y altamente efectivos.


  Combinación de movimientos las extremidades superiores e inferiores del cuerpo en ejercicios integrales


  Combinar los movimientos del tren superior e inferior del cuerpo al hacer ejercicio está bien, ya que tiene muchos beneficios. Verás estas ventajas a medida que vayas leyendo. Aunque no hay nada malo en esta conjugación, la forma más eficaz de entrenar la fuerza es dividir las rutinas en sesiones para ambas partes.


  Los entrenamientos con movimientos para los miembros superiores e inferiores incluyen la sentadilla, las elevaciones de peso muerto, las estocadas, las extensiones de tríceps con mancuernas y los press por encima de la cabeza. Estos ejercicios también se denominan rutinas compuestas. No son difíciles, pueden realizarse en cualquier momento y lugar, y mejoran el equilibrio y la fuerza.


  Aquí tienes un programa para la parte superior e inferior del cuerpo:


  Sentadillas con press sobre la cabeza


  [image: ]26. Las sentadillas con press por encima de la cabeza fortalecen tanto la parte superior como la inferior del cuerpo. Fuente: https://vectorportal.com/vector/man-lifting-barbell-vector-image/26522


  Este es un excelente entrenamiento para la parte superior e inferior del cuerpo simultáneamente. Es un ejercicio que ayuda a realizar un movimiento fluido y natural de una sentadilla a una elevación de peso a lo más alto.


  Instrucciones:


  
    	Coloca una silla o un banco en una habitación.



    	Ubícate delante de la silla, pero no te sietes en ella.



    	Separa los pies a la anchura de los hombros.



    	Dependiendo de las pesas que puedas manejar, ponlas encima tus hombros. Mantén los codos flexionados mientras sujetas las mancuernas.



    	Desciende lentamente hasta ponerte en cuclillas. Detente en el momento en que tus glúteos toquen el asiento. Mientras bajas el cuerpo, empuja las caderas hacia atrás para proteger las rodillas.



    	Sujeta las pesas por encima de los hombros y levanta el pecho para mantener el torso erguido.



    	Cuando te pongas de pie nuevamente, empuja los talones hacia el suelo y levanta lentamente las mancuernas desde los hombros.



    	Continúa parado, vuelve a posar lentamente el peso arriba de tus hombros y repite los pasos.


  


  Músculos trabajados:


  Los músculos de los muslos, brazos, hombros, piernas y caderas.


  Remo con peso muerto


  
    [image: ]
  


  
    	

  


  27. El remo con peso muerto trabaja los dorsales y fortalece el cuerpo. Fuente https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/f/f9/Reverse-grip-bent-over-rows-1.png/512px-Reverse-grip-bent-over-rows-1.png


  El remo con peso muerto es un excelente ejercicio compuesto para la parte superior e inferior del cuerpo. Se centra en los dorsales y ayuda a incrementar la fuerza. Sin embargo, si tienes problemas de columna, esta rutina no es para ti.


  Instrucciones:


  
    	Coloca una silla o un banco en una habitación.



    	Ubícate de pie delante de la silla pero que esta esté detrás de ti. Toma dos mancuernas medianas y sujétalas.



    	Pon los brazos a los lados agarrando las pesas.



    	Separa los pies aproximadamente a la altura de los hombros.



    	Desciende lentamente hasta ponerte en cuclillas. Detente en el momento en que tus glúteos toquen el asiento. A medida que bajas el cuerpo, empuja las caderas hacia atrás.



    	Deja que las pesas toquen el suelo y levántelas. Asegúrate de mantener la espalda recta y plana.



    	A medida que te preparas para levantarte de nuevo, empuja los talones hacia el suelo sosteniendo el peso a los lados.



    	Flexiona ligeramente las rodillas y, al mismo tiempo, estira el brazo en línea recta.



    	Repite el proceso unas 10 veces.


  


  Músculos trabajados:


  Los glúteos, los brazos, la zona lumbar y los músculos isquiotibiales.


  Importancia de integrar los movimientos de la parte superior e inferior del cuerpo


  El ejercicio y la integración de los movimientos del tren superior e inferior del cuerpo se enseñan a los jóvenes y también a los mayores. Aunque ambas generaciones no practiquen las mismas actividades, mantener un cierto estado físico con cualquier entrenamiento que puedas permitirte es importante a medida que se envejece. Hay muchas razones por las que es vital integrar ambas partes del cuerpo. Las rutinas en silla pueden garantizar esta situación, fortaleciendo los músculos, mejorando la movilidad y aumentando el flujo sanguíneo.


  
    	Fomenta la condición física funcional


  


  Estar en forma consiste en estar físicamente sano y en apto para las actividades diarias. Las personas realizan entrenamientos de fitness para preparar sus cuerpos para los trajines cotidianos de la vida real como jalar, agacharse, empujar, levantar, girar, ponerse en cuclillas, cargar, descargar y transportar.


  No hay que confundir la integración de los movimientos del cuerpo en los ejercicios de fitness en silla con el culturismo. Esta práctica ayuda al cuerpo a dar forma a los músculos, pero el fitness funcional se centra en el movimiento muscular. Por lo tanto, muchas rutinas de entrenamiento de musculación comprenden movimientos aislados, como las flexiones de bíceps, mientras que los otros programas incluyen ejercicios compuestos, como saltos en cuclillas.


  Asegurarse de tener equilibrio mientras se realizan las actividades cotidianas también forma parte de mantener una condición física funcional. Realizar ejercicios en la silla ayuda a mantener y mejorar el peso, ya que un balance deficiente suele ir asociado a los kilos demás.


  
    	Mejora la postura


  


  Una buena posición es importante para ser totalmente independiente a medida que pasan los años. Las personas desarrollan una mala postura más rápidamente al sentarse, encorvarse y mantener este hábito mientras envejecen. Esto hace que tomar asiento erguido sea un problema y afecte tu capacidad de mantener una forma recta mientras estás de pie.


  Por muy malo que sea el caso, realizar ejercicios en la silla integrando los movimientos de la parte superior e inferior del cuerpo ayuda a prevenir un mayor deterioro. Los beneficios de una buena postura son casi inagotables. Garantiza la salud de los nervios, mejora el flujo sanguíneo y sostiene huesos, articulaciones, músculos, tendones y ligamentos. Además, mantener una buena forma aumenta el potencial de pérdida de peso.


  
    	Promueve el compromiso muscular


  


  El término “compromiso muscular” se refiere a la activación de la masa muscular para desarrollar su capacidad de trabajo. Realizar ejercicios integrados en la silla ayuda a fortalecer y construir huesos y músculos más sanos. También mejora la postura. Estos movimientos fomentan el incremento de tu resistencia.


  El desarrollo de la masa muscular aumenta la capacidad del cuerpo para gastar energía, ya que los tejidos musculares queman calorías más rápidamente que los tejidos grasos. Incorporar ejercicios de silla a tu rutina diaria fortalece y estira los músculos mejorando el equilibrio y el movimiento.


  
    	Ayuda a lubricar las articulaciones


  


  Integrar los movimientos de la parte superior e inferior del cuerpo con ejercicios en un asiento ayuda a suavizar el desplazamiento de las articulaciones. Por ejemplo, realizar constantemente ejercicios de rodilla puede ayudar a aliviar el dolor y la rigidez y a fortalecer esas coyunturas. Reduce las posibilidades de caerse. Las articulaciones se activan cuando aumenta el flujo sanguíneo.


  Cuidar las articulaciones es tan importante como hacerlo con los músculos porque, juntos, hacen que las actividades diarias sean más eficaces y reducen el dolor corporal. La lubricación de las coyunturas se produce cuando se dispone de líquidos sinoviales (lubricantes articulares). Practicar ejercicios de silla garantiza que este fluido circule adecuada y correctamente por la parte superior e inferior del cuerpo. Además de esto, estas rutinas ayudan a hacer correr el agua hacia las zonas articulares reduciendo el dolor.


  ¿Estás preparado para conocer otros ejercicios que puedes incorporar para beneficiarte de las ventajas mencionadas anteriormente? A continuación, te presentamos seis movimientos para la parte superior del cuerpo y cinco para la inferior que deberías incluir en tu programa diario. Además, el yoga en silla y las rutinas inspiradas en Pilates ayudan a mejorar la fuerza, la flexibilidad y el equilibrio. Este entrenamiento mejora el estilo de vida funcional y activo de las personas mayores.


  Ejercicios de movimiento de la parte superior del cuerpo


  Con este entrenamiento, las actividades se canalizan hacia la parte superior del cuerpo:


  Giros de hombro


  Como su nombre indica, se trata simplemente de realizar algunas acciones para girar esta parte del cuerpo. Si tienes la costumbre de encogerte de hombros, este ejercicio no le resultará demasiado difícil.


  Instrucciones:


  
    	Siéntate en una silla y procura mantenerte erguido.



    	Encoge un hombro a la altura de la oreja correspondiente y gíralo hacia atrás.



    	Haz la misma operación con el otro lado.



    	Cuando hayas rotado las articulaciones hacia atrás, aprieta los omóplatos.



    	Repite este ejercicio tantas veces como puedas.


  


  Puedes encoger ambos hombros simultáneamente en lugar de hacerlo individualmente.


  Músculos trabajados:


  La parte superior de la espalda, los hombros y los músculos pectorales.


  Flexiones sentado


  Este ejercicio es importante para quienes quieren hacer flexiones, pero no tienen fuerza suficiente para impulsarse desde el suelo. Sin embargo, si tienes algún problema en los hombros, debes practicar las flexiones de sentado.


  Instrucciones:


  
    	Utiliza una silla o un banco.



    	Siéntate en posición recta y mantén los brazos a los lados, agarrando firmemente el asiento.



    	Mantén los pies juntos y firmemente apoyados en el suelo.



    	Presiona las palmas de las manos contra el asiento y empuja el cuerpo hacia arriba, alejándote del banco, mientras mantienes una posición sentada erguida.



    	Vuelve lentamente a la posición inicial y repite.


  


  Músculos trabajados:


  Los músculos de los hombros, los brazos y caderas.


  Flexiones de bíceps


  Este ejercicio se realiza girando y flexionando los bíceps para mejorar la flexibilidad.


  Instrucciones:


  
    	Siéntate erguido en tu silla.



    	Estira un brazo.



    	Dobla el brazo. Empieza desde el codo y llévalo hasta la parte superior de tu miembro. Asegúrate de que el movimiento sea firme mientras subes.



    	Baja lentamente la mano mientras la desenroscas. Asegúrate de enderezarla al volver.



    	Haz la operación con el otro brazo.



    	Repite el proceso tantas veces como sea posible.


  


  Puedes realizar este ejercicio con ambas extremidades simultáneamente. El efecto es el mismo.


  Músculos trabajados:


  El antebrazo, los bíceps y los hombros.


  Remo de sentado


  Este ejercicio es una actividad bastante divertida para las personas mayores y fácil de realizar.


  Instrucciones


  
    	Lleva una silla a una habitación.



    	Siéntate en el asiento en posición vertical.



    	Estira los dos brazos.



    	Echa los codos hacia atrás y aprieta los omóplatos entre sí.



    	Repite el ejercicio durante el tiempo que desees.


  


  Mientras realizas esta rutina, asegúrate de sacar el pecho.


  Músculos trabajados:


  Los músculos de los hombros, los brazos y la espalda.


  Flexión y extensión de la muñeca


  Este movimiento estira la muñeca, mientras haces la extensión, dobla la articulación.


  Instrucciones para la extensión de la muñeca:


  
    	Acomódate en tu silla en posición vertical.



    	Estira un brazo y asegúrate de que esté recto. Deja que los dedos miren hacia arriba mientras la palma de la mano apunta hacia abajo.



    	Utiliza la otra mano para doblar lenta y cuidadosamente la muñeca aplicando una pequeña presión con los dedos y tirando suavemente hacia el codo.



    	Continúa durante unos 5 minutos y repite la operación en el lado opuesto.


  


  Instrucciones para la flexión de la muñeca:


  
    	Siéntate erguido en la silla y estira un brazo. Deje que los dedos miren hacia arriba mientras la palma de la mano apunta hacia abajo.



    	Deja que tu muñeca caiga suavemente y permite que se flexione.



    	Utiliza el otro miembro para ejercer presión sobre el dorso y doblar la articulación.



    	Tira suavemente de los dedos y la mano hacia el codo.


  


  5.Realiza este ejercicio durante unos 5 minutos y repítelo con el otro lado.


  Asegúrate de que los brazos estén rectos durante este movimiento.


  Músculos que se trabajan:


  Los del antebrazo y la muñeca.


  Elevaciones de brazos


  Si quieres fortalecer los hombros, este ejercicio es perfecto para ti. Puedes sujetar pequeñas botellas de agua para realizar el movimiento de elevación de brazos modificado y que refuerce tu rutina.


  Instrucciones:


  
    	Siéntate en posición vertical en una silla y coloca ambos brazos a los lados.



    	Deja que las palmas de las manos miren hacia delante.



    	Inspira profundamente y levanta una de tus extremidades y llévalo hacia un lado todo lo que puedas. A continuación, elévalo hasta donde te sea cómodo sin dejar de inhalar.



    	Exhala y devuelve lentamente el brazo a su posición original. Asegúrate de no saltarte ningún paso.



    	Repite con el otro miembro.


  


  Músculos trabajados:


  El hombro, el brazo y los músculos abdominales.


  Ejercicios de movimiento de la parte inferior del cuerpo


  Las siguientes actividades ayudan a mejorar el tren inferior:


  Marcha de sentado


  Como su nombre indica, se trata simplemente de marchar en tu asiento para mejorar la flexibilidad del cuerpo.


  Instrucciones:


  
    	Siéntate erguido sin inclinarte hacia atrás, manteniendo la espalda recta.



    	Agárrate firmemente a la silla por ambos lados.



    	Levanta la pierna izquierda, doblando la rodilla.



    	Coloca lentamente el pie en el suelo.



    	Repítelo con la otra pierna y continúa con la rutina durante unos 5 minutos.


  


  Puede hacerse solo o como ejercicio de calentamiento para los movimientos más duros.


  Músculos trabajados:


  Los músculos del muslo, la pierna y la cadera.


  Rotaciones de tobillo


  Un tobillo flexible tiene menos probabilidades de sufrir un esguince. Las rotaciones de esta articulación mejoran su elasticidad.


  Instrucciones:


  
    	Siéntate erguido en tu silla.



    	Estira las piernas, ligeramente separadas.



    	Gira los tobillos en ambas direcciones durante 5 a 8 segundos.



    	Repite tantas veces como puedas aguantar.


  


  Músculos trabajados:


  Los músculos del tobillo y del pie.


  Elevaciones de rodilla


  En lugar de estar siempre sentado quejándote de dolor de espalda, ¿por qué no pruebas levantar las rodillas? Este ejercicio involucra la parte de arriba y abajo del cuerpo, aunque se centra en el tren inferior. Puede modificarse en función de la capacidad y la fuerza de los participantes.


  Instrucciones:


  
    	Siéntate erguido en la silla. Asegúrate de acomodarte en el centro del asiento.



    	Junta las rodillas y los pies. Enfócate en que estos últimos estén apoyados en el suelo.



    	Apunta los dedos hacia el piso sin dejar de estar en contacto con la superficie levantando ligeramente los talones.



    	Coloca ambas manos detrás de la cabeza y junta los dedos. Céntrate en que esta posición forme ángulos rectos.



    	Contrae los músculos abdominales e inclínate lentamente hacia atrás. No te apoyes completamente en el espaldar. Hazlo solo con los hombros.



    	Proyecta el cuerpo hacia delante.



    	Rota el codo izquierdo hacia el exterior de la rodilla derecha. Repite con el lado opuesto y la pierna izquierda.



    	Haz de nuevo toda la rutina tantas veces como sea posible.


  


  No te inclines hacia delante si no eres fuerte y flexible. En su lugar, gira el cuerpo manteniendo una postura sentada adecuada.


  Si sientes tener la fortaleza, deja que el codo toque la rodilla en el paso 8.


  Músculos trabajados:


  Glúteos, espalda, rodillas, caderas y abdominales.


  Sentadillas de sentado


  La sentadilla con peso corporal es uno de los ejercicios más beneficiosos que se pueden realizar para fortalecer los músculos de las piernas. Es una actividad natural y segura. Sin embargo, algunos principiantes o personas mayores pueden tener dificultades para completar el entrenamiento con el peso del cuerpo. Por lo tanto, se recomienda, en su lugar, realizar la rutina en una silla. La presencia de este elemento ayuda a reducir la amplitud del movimiento, haciendo que el mismo resulte más cómodo.


  Instrucciones:


  
    	Ubícate delante de una silla.



    	Separa las piernas a la altura de los hombros. La anchura estrecha trabaja la parte externa del muslo, mientras que una postura más separada afecta la parte interna de la extremidad.



    	Coloca los brazos detrás de la cabeza o estíralos.



    	Con los miembros en posición, baja lentamente las nalgas hasta que toquen ligeramente la silla. Asegúrate de que tu espalda esté recta mientras desciendes.



    	Permanece abajo durante aproximadamente un minuto y, a continuación, vuelve a la primera posición ejerciendo presión sobre los muslos para apoyar el cuerpo al subir.


  


  Músculos trabajados:


  Los muslos, las piernas, la espalda y las caderas.


  Elevaciones de pantorrilla


  Si tiene dificultades para ponerte en cuclillas, prueba con las elevaciones de pantorrilla. Este ejercicio reduce la tensión de los músculos de la canilla o de las articulaciones de la pierna. Con esta rutina se estiran los músculos tensos y las articulaciones.


  
    [image: ]
  


  
    	Elevaciones de pantorrilla. Fuente: https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/woman-doing-seated-dumbbell-or-chair-calf-raises-vector-44351167


  


  Instrucciones:


  
    	Ubícate en el centro de tu silla.



    	Empuja las caderas hacia atrás hasta el respaldo mientras llevas la parte superior del cuerpo hacia delante, especialmente el pecho.



    	Coloca los pies apoyados en el suelo y las piernas a 90 grados con el asiento.



    	Toma los extremos de la silla por ambos lados.



    	Aplica presión sobre los dedos de los pies y levanta lentamente los talones unos centímetros del piso.



    	Déjalos caer de forma que ambos pies queden en la posición inicial.



    	Continúe este movimiento unas veinte veces o más hasta que sientas una sensación de quemazón en las pantorrillas.


  


  Si te parece que este ejercicio es demasiado fácil, coloca pesas en tu regazo cerca de la rodilla y repita los movimientos.


  Músculos trabajados:


  Los músculos de la pantorrilla, la pierna y la cadera.


  Consejos para la realización de ejercicios corporales integrados


  
    	Asegúrate de que tu silla o banco no sea ni muy alta ni muy baja.



    	Asegúrate de no utilizar un asiento con reposabrazos.



    	No dejes que el mueble toque la pared.



    	Mantén los pies planos y firmes en el suelo.


  


  Una pregunta frecuente


  ¿Qué es más importante, la parte superior o la inferior del cuerpo?


  Ninguna es más importante que la otra. Aunque, a veces, la atención se centra más en el tren superior durante las sesiones de ejercicio, no debería ser así porque la parte inferior del cuerpo tiene más relevancia, es necesario tener extremidades fuertes a medida que pasan los años.


  La actividad es importante para estar en forma, envejecer sano, desarrollar los músculos, perder kilos de forma saludable, tener flexibilidad, quemar calorías, mejorar los movimientos, aumentar la fuerza y mejorar el equilibrio. Si tú eres mayor de 50 años, obtener todos estos beneficios a la vez puede no ser posible. Sin embargo, la buena noticia es que siempre que mantenerte bien sea tu objetivo, los ejercicios en silla pueden ayudarte a conseguirlo, especialmente si perder peso está en su lista.


  Aunque hacer ejercicio es bueno, nunca debes sobrepasar tu capacidad física. Esforzarte un poco es importante, pero no lo lleves demasiado lejos, ya que un trabajo excesivo podría causarte daños como una lesión. Escuchar a tu cuerpo es la clave para no sobreesforzarte. No presiones más cuando tu físico se resista a un movimiento sugerido. Si quieres practicar una rutina más saludable, el entrenamiento en silla que integra movimientos de la parte superior e inferior del cuerpo y el consumo de alimentos y tentempiés saludables, pueden ayudarte a conseguir tu objetivo y a aumentar tu energía.


  Capítulo 9: Relajación y concentración


  ¿No sabes cómo pueden beneficiarte las técnicas de relajación y concentración? No te preocupes. Este capítulo explora la importancia de estas prácticas para su bienestar general. Descubrirás las insospechadas formas en que pueden ayudarte a distenderte y despejar la mente, permitiéndote encontrar la paz en tus años dorados. También se incluyen once ejercicios mentales y de apaciguamiento en el sillón que te proporcionarán las herramientas necesarias para dominar este método. Así que, si estás listo para sumergirte y liberar todo el potencial de tu mente y tu cuerpo, comencemos.


  La importancia de la relajación


  A medida que tu cuerpo envejece, podría enfrentarse a desafíos abrumadores, como la disminución de las interacciones sociales, el deterioro cognitivo y las limitaciones al realizar actividades físicas. Por lo tanto, es primordial mantener tu bienestar emocional y mental en la medida de lo posible, practicando técnicas de distención y atención plena.


  Las prácticas de relajación como la respiración profunda, la meditación y la elongación muscular progresiva pueden ayudar a reducir el estrés, la ansiedad y la depresión. Practicando este método a diario, puedes alcanzar la calma y la paz interior. Te ayudarán a lidiar con molestias físicas, como el dolor crónico o la artritis, y a mejorar la calidad del sueño.


  La investigación del Centro Nacional de Información Biotecnológica (NCBI) sobre el envejecimiento saludable mediante la atención plena demuestra que las técnicas de concentración repercuten positivamente en el bienestar mental y emocional de las personas mayores. Es el arte y la práctica de estar presente en el momento y no preocuparse por el pasado o el futuro. Ayuda a reducir el estrés y la ansiedad, mejorando la salud mental.


  Un estudio reveló que las intervenciones basadas en la atención plena eran eficaces para reducir los síntomas de depresión y ansiedad en los mayores. Otro trabajo descubrió que las prácticas de concentración mejoran la función cognitiva de las personas de edad avanzada al potenciar la atención y la memoria de trabajo. Practicar la conciencia plena con regularidad puede aumentar la atención y la concentración, mejorar la memoria y reducir el riesgo de deterioro cognitivo.


  Otro estudio descubrió que las prácticas de mindfulness eran eficaces para anular los síntomas de la depresión y la ansiedad. También puede potenciar las funciones cognitivas de los adultos mayores al mejorar la memoria y la capacidad de atención. Además de reducir el estrés y la angustia, este método puede mejorar las relaciones sociales. Comprenderse a uno mismo permite entender mejor a los demás, lo que mejora eficazmente la comunicación y profundiza la interrelación con las personas del entorno. Es especialmente importante para la gente de edad que sufre de soledad o aislamiento social.


  Los beneficios de la relajación y la concentración no se limitan a la mejora cognitiva y emocional, sino que también repercuten positivamente en la salud física. Por ejemplo, se ha demostrado que estas técnicas reducen la tensión arterial, disminuyen la frecuencia cardiaca y mejoran la digestión.


  Ejercicios de relajación y concentración sentado


  Meditación tranquila en la silla


  La meditación pacífica es un ejercicio increíble para aliviar el estrés que utiliza técnicas de respiración profunda combinadas con mantras tranquilos para calmar la mente. Esta técnica de atención plena puede ayudarte a alcanzar un estado mental sosegado, generando paz y serenidad para el resto del día.


  Para realizar la meditación tranquila en la silla, sigue estos pasos:


  
    	Busca un lugar tranquilo y cómodo.



    	Siéntate erguido en una silla con los pies bien apoyados en el suelo. Pon las manos encima el regazo o las rodillas, como te resulte más cómodo.



    	Cierra los ojos e inspira profundamente. Asegúrate de hacerlo solo por la nariz. Aguanta la respiración unos segundos antes de espirar por la boca.



    	Concéntrate en la acción de inhalar y exhalar, siente el aire que entra y sale de tu cuerpo. Si tu mente se distrae, reconócela sin juzgarla y vuelve a centrarte en ella con calma.



    	También puedes cantar “Om” o repetir frases tranquilizadoras como “paz” o “relax” con cada respiración.



    	Al exhalar, libera conscientemente el estrés, el malestar o la tensión de tu cuerpo. Además, prueba relajando y tensando un grupo muscular concreto de uno en uno.



    	Continúa este proceso de inspiración y espiración consciente durante al menos 10 a 12 minutos. Aumenta gradualmente la duración una vez que te sientas cómodo con el ejercicio.



    	Termina la meditación respirando profundamente unas cuantas veces y abriendo los ojos con suavidad. Siente la paz y la calma en tu interior una vez que estés plenamente consciente.


  


  Visualización de la silla de la felicidad


  Esta es una técnica de concentración eficaz para relajarse y reducir el estrés y la ansiedad. Utiliza tu imaginación para crear un entorno tranquilo y confortable en tu mente mientras te sientas en una silla.


  Aquí tienes instrucciones paso a paso respecto a cómo realizar esta práctica:


  
    	Asegúrate de que estás en un espacio tranquilo y cómodo para meditar. Elige una silla con reposabrazos y respaldo alto, para que puedas relajarte por completo.



    	Siéntate erguido con los pies bien apoyados en el suelo. Coloca las manos en tus faldas y cierra los ojos.



    	Comienza la meditación con cinco respiraciones profundas para calmar la mente. Inhala por la nariz y exhala por la boca.



    	Visualiza un lugar que te aporte paz y alegría. Por ejemplo, imagina que estás sentado en un monasterio en las estribaciones del Himalaya, tumbado en una playa serena o en un exuberante jardín verde.



    	Intenta sentir el lugar que estás viendo. Percibe el aire frío que corre por tu pelo, el olor de las flores, el piar de los pájaros o el agua rompiendo en la orilla y el calor de los rayos del sol sobre tu piel. Sumérgete por completo en ese sitio.



    	Concéntrate en tu respiración mientras inhalas y exhalas. Imagina que cada inspiración infunde energía positiva y calma en tu cuerpo.



    	Si te sientes perturbado o su mente divaga, devuelve lentamente la atención enfocándote en tu respiración.



    	Permanece en estado de meditación el mayor tiempo posible. Finaliza la misma inhalando profundamente unas cuantas veces y abriendo los ojos con suavidad. Escribe tu experiencia de en un diario.


  


  Tai Chi en silla


  El Tai Chi en silla es una popular técnica de atención plena que se practica sentado. Este método mejora el equilibrio, la flexibilidad y el flujo de energía por todo el cuerpo, favoreciendo la relajación y reduciendo el estrés.


  A continuación, te explicamos cómo las personas mayores pueden realizar el Tai chi usando un asiento.


  Busca una silla cómoda y robusta, con el respaldo recto y que soporte bien el cuerpo. Siéntate en ella con la espalda recta y los pies apoyados en el suelo.


  
    	Inhala profundamente y exhala lentamente. Continúa respirando así durante todo el ejercicio.



    	Empieza estirando suavemente el cuello. Gira la cabeza lentamente hacia la derecha y luego hacia la izquierda, manteniendo cada posición durante unos segundos. A continuación, inclínala hacia los lados, manteniendo la postura durante unos segundos.



    	Estira suavemente los brazos extendiéndolos hacia los costados a la altura de los hombros. Luego, jala las extremidades hacia el techo y mantén la posición durante unos segundos. Vuelve a llevar los miembros a los lados y repite este movimiento unas cuantas veces.



    	Sigue realizando giros suaves del torso. Sentado en posición vertical, coloca los brazos a los lados y gire la parte superior del cuerpo hacia la derecha y luego hacia la izquierda.



    	A continuación, realiza ejercicios de piernas. Sujétate de los lados de la silla para apoyarte, levanta el pie derecho del suelo y vuelve a bajarlo. Repite con el lado izquierdo.



    	Permanece sentado mientras te concentras en la respiración. Inhala y exhala lenta y profundamente. Mientras lo haces, Enfócate en relajar el cuerpo y liberar la tensión.



    	Termina el ejercicio inspirando hondo de nuevo y espirando lentamente. Tómate un momento para notar cómo te sientes y felicítate por cuidar tu mente y tu cuerpo mediante esta técnica de relajación.


  


  Recuerda ir despacio al realizar estos movimientos y ejercicios de respiración. Es importante que te escuches y prestar atención a las molestias o dolores, así que modifica la rutina en consecuencia. Con la práctica continua, el Tai chi en silla proporciona una experiencia calmante y rejuvenecedora a los adultos mayores que buscan mejorar su atención y relajación.


  Meditación con estiramiento de dedos y manos en silla


  Los estiramientos de dedos y manos en la silla son una gran técnica de relajación para las personas mayores que fomenta la calma, aumenta la circulación sanguínea y reduce el estrés.


  He aquí una guía paso a paso para realizar esta técnica:


  
    	Elige un lugar tranquilo y cómodo para sentarte en una silla con la espalda recta.



    	Inhala profundamente y, al exhalar, cierra los dedos en un puño. A continuación, suéltalos, estira los dedos y relájate. Repítelo cinco veces.



    	Extiende los brazos hacia delante, manteniendo las manos a la altura de los hombros con las palmas hacia abajo.



    	Inspira profundamente y, al espirar, separa bien los dedos y júntalos. Haz cinco repeticiones.



    	Lleva los codos hacia los costados, manteniendo las palmas hacia abajo.



    	Inhala profundamente y, al exhalar, dobla las muñecas dirigiendo la punta de los dedos hacia ellas. Estíralos y llévalos de nuevo hacia las palmas. Repite esta operación cinco veces.



    	Haz un movimiento circular con estas articulaciones, primero en el sentido de las agujas del reloj y luego en sentido contrario, cinco repeticiones en cada dirección.



    	Coloca las manos apoyadas en tu regazo, con las palmas hacia arriba.



    	Mete aire profundamente y, al expulsarlo, dobla lentamente los dedos hacia las palmas. Suéltalos y sepáralos. Reitera la acción cinco veces.



    	Junta las manos delante del pecho, con las palmas enfrentadas.



    	Inspira profundamente y, al espirar, presiónalas con fuerza y consérvalas así durante cinco segundos. Suelta y repite la operación tres tandas.



    	Por último, respira profundamente, sintiendo las manos y los dedos tranquilos y relajados.


  


  No dejes de realizar inhalaciones hondas y lentas durante todo el ejercicio y escuchar a tu cuerpo. Si sientes molestias o dolor, para inmediatamente. La meditación con estiramientos de dedos y manos en una silla son rutinas suaves que pueden realizarse a diario para ayudar a los mayores a reducir el estrés y promover la relajación.


  Torsión rejuvenecedora en silla para personas mayores


  Esta es un método de relajación especialmente beneficioso para los adultos de edad avanzada. Mejora la flexibilidad, alivia el estrés y reduce el dolor de espalda.


  Sigue los pasos que se indican a continuación para realizar esta técnica de forma segura y eficaz:


  
    	Siéntate recto en una silla con los pies apoyados en el suelo, separados a la anchura de las caderas y las manos apoyadas en las rodillas.



    	Inhala profundamente y, al exhalar, gira suavemente la parte superior del cuerpo hacia la derecha, extendiendo la mano del mismo lado hacia el respaldo de la silla mientras colocas la otra encima el muslo derecho.



    	Mantén la postura durante unos segundos, inspirando profundamente. Exhala mientras sueltas la torsión lentamente.



    	Repite con el lado opuesto, llevando la mano izquierda al respaldo de la silla y colocando la derecha apoyada en la pierna contraria.



    	Respira hondo varias veces entre cada giro. Conserva la columna recta y los hombros relajados durante todo el ejercicio.



    	Si sientes molestias o dolor durante la torsión, detente inmediatamente y vuelve a la posición inicial.



    	Intenta realizar de 2 a 3 series de 5 a 10 giros a cada lado, dependiendo de tu comodidad y capacidad.


  


  Esta técnica debe realizarse lenta y suavemente para evitar tensiones en la espalda o el cuello. Se recomienda consultar a un profesional sanitario antes de iniciar un nuevo programa de entrenamiento, especialmente si padeces alguna enfermedad o lesión.


  Escaneo corporal Harmony en silla


  La exploración corporal Harmony en la silla es un método de relajación para reducir el estrés y fomentar la atención plena. Esta técnica ayuda a las personas mayores a tomar conciencia de su cuerpo y sus sensaciones.


  He aquí las instrucciones paso a paso para realizar un escaneo corporal Harmony en un asiento:


  
    	Busca un lugar tranquilo y cómodo donde no te molesten. Lo ideal es una habitación con luz tenue.



    	Elije una silla cómoda con reposabrazos, pero sin reposacabezas. Siéntate erguido y asegúrate de que tus pies estén apoyados en el suelo.



    	Cierra los ojos o enfoca suavemente un punto frente a ti.



    	Comienza por hacer el examen en la coronilla y desciende lentamente por el cuerpo, buscando dolores y tensiones. Visualiza que “escaneas” cada parte de tu cuerpo como si fuera una máquina de rayos X. Concéntrate en los sentimientos o sensaciones que encuentres en cada parte en lugar de intentar cambiarlos.



    	Inspira profundamente por la nariz y espira por la boca. Enfócate en tu respiración, respirando al ritmo de la exploración.



    	Si encuentras partes del cuerpo que estén tensas o incómodas, céntrate en esa zona y en tu respiración durante unos segundos adicionales hasta que te sientas más tranquilo.



    	Práctica el escaneo corporal Harmony en silla durante unos minutos al día para obtener todos los beneficios de la técnica.



    	Cuando termines, mueve suavemente los dedos de las manos y los pies, tomando lentamente conciencia de lo que te rodea. Abre poco9 a poco los ojos.


  


  El escáner corporal Harmony es una sencilla técnica que proporciona a la gente de edad avanzada relajación mente-cuerpo y reducción del estrés. Al centrarte en cada parte de ti y notar las sensaciones mientras inhalas profundamente, te vuelves más consciente y conectado contigo mismo. La técnica es relativamente fácil de aprender y puede practicarse a diario en la comodidad del hogar.


  Relajación muscular progresiva en silla de descanso


  La relajación muscular progresiva en silla de descanso es una técnica eficaz para ayudar a las personas mayores a reducir el estrés, la ansiedad y la tensión de los músculos. Mejora el estado de ánimo, favorece la relajación y aumenta el bienestar general.


  He aquí las instrucciones paso a paso para realizar esta práctica:


  
    	Busca un lugar tranquilo y cómodo donde no te molesten. Siéntate en una silla con los pies apoyados en el suelo y las manos encima de tu regazo.



    	Respira hondo varias veces y relaja la mente y el cuerpo. Cierra los ojos si te resulta cómodo.



    	Empieza por los pies y concéntrate en un grupo muscular cada vez. Contráelos durante unos 5 segundos. A continuación, libera lentamente la tensión y céntrate en la sensación de relajación en esa zona durante 10 a 15 segundos.



    	Pasa al siguiente conjunto, normalmente las pantorrillas. Apriétalos mientras cuentas hasta 5 y, a continuación, libera la tensión, permitiéndote sentir una sensación de relajación.



    	Continúa esta secuencia, subiendo por el cuerpo hasta los muslos, las caderas, el abdomen, el pecho, la espalda, los hombros, los brazos y las manos, dedicando alrededor de 5 segundos a tensar cada grupo muscular y 10 a 15 segundos a relajarlos.



    	Durante este proceso, enfoca tu atención en las sensaciones de tirantez y relajación de cada grupo muscular. Si percibes otros pensamientos o sentimientos que te distraen, reconócelos sin juzgarlos y vuelve a centrar tu atención en los músculos que estás trabajando.



    	Una vez que hayas tensado y soltado todos los grupos musculares, respira profundamente y siéntate en silencio durante unos minutos, siente tus sensaciones físicas y emocionales.



    	Cuando estés preparado, abre lentamente los ojos y vuelve a tus actividades cotidianas, sintiéndote más tranquilo y relajado.


  


  Alivio reconfortante de hombros y cuello en silla


  ¿Buscas aliviar la tensión y las molestias de los hombros y el cuello? La relajación reconfortante de esta zona del cuerpo en silla podría ser lo que necesitas.


  Sigue estas instrucciones paso a paso para realizar esta técnica dedicada a personas mayores.


  
    	Siéntate en un asiento cómodo con la espalda totalmente apoyada. Asegúrate de que los pies estén apoyados en el suelo y los brazos relajados a los lados.



    	A continuación, inclina lentamente la cabeza hacia la izquierda, acercando la oreja al hombro. Utiliza la mano de ese lado para presionar suavemente la parte opuesta, estirando los músculos del cuello.



    	Mantén esta posición durante 10 a 15 segundos, luego suelta lentamente llevando la cabeza de nuevo al centro.



    	Repite el estiramiento con el otro lado inclinándola hacia la derecha y usando la mano para aplicar presión en el lado izquierdo.



    	Ahora, enfócate en los hombros. Levanta el izquierdo hasta la oreja y, a continuación, gíralo lentamente hacia atrás y hacia abajo, sintiendo cómo se libera la tensión de los músculos de esa articulación y el cuello.



    	Haz este movimiento nuevamente en el lado derecho levantando el hombro hasta la oreja y torciéndolo hacia atrás y abajo.



    	Tras completar ambos estiramientos, respira profundamente y relaja los hombros y el cuello.


  


  Extiende lenta y suavemente, nunca fuerces tu cuerpo en posiciones incómodas. Realiza estos ejercicios tantas veces como sea necesario para aliviar la tensión y favorecer la relajación de esta parte de tu cuerpo.


  Yoga suave


  Para realizar yoga suave en silla, aquí tienes las instrucciones paso a paso:


  
    	Siéntate en un asiento robusto con la espalda recta y los pies apoyados en el piso. Asegúrate de que estén firmemente plantados en el suelo para mayor estabilidad.



    	Respira hondo varias veces, concentrándote en las inhalaciones y las exhalaciones. Esto te ayudará a relajarte y a entrar en el estado mental adecuado para el yoga.



    	Rotación de cuello y hombros: Comienza con giros de esta parte del cuerpo. Mueve lentamente la cabeza hacia delante y hacia atrás, a la izquierda y a la derecha, y con movimientos circulares. Hazlo 10 veces.


  


  A continuación, ejecuta órbitas con los hombros hacia delante y hacia atrás. Repite esto 10 veces.


  
    	Postura gato-vaca de sentado: Esta es similar a la del gato en el yoga tradicional. Desde una posición sentada, inhala y arquea la espalda, permitiendo que el vientre se expanda y los omóplatos se junten. Exhala y redondea la columna, metiendo la barbilla hacia el pecho. Repite este movimiento 10 veces.



    	Torsión de columna sentado: Esta postura estira la espalda y la columna vertebral. Siéntate recto y cruza el tobillo derecho arriba de la rodilla izquierda. Coloca la mano de ese lado encima la rodilla contraria y gira hacia la derecha. Repite con el lado opuesto, con la mano derecha sobre la rodilla izquierda.



    	Flexión hace delante sentado: Sobre la silla, con la espalda recta, inspira y levanta los brazos. Espira y dóblate hacia delante desde las caderas, apoyando las manos en los pies o en el suelo. Respira profundamente varias veces en esta posición.



    	Postura del águila sentado: Esta posición ayuda a mantener el equilibrio y la concentración. Cruza el brazo derecho sobre el izquierdo a la altura del codo. Junta las palmas de las manos y levanta los codos. Cruza la pierna derecha encima de la izquierda a la altura de la rodilla, presionando el pie derecho contra la pierna contraria. Aguanta unas respiraciones y repite del otro lado.



    	Termina con una postura de relax: Culmina tu práctica de yoga en posición de relajación. Siéntate en silencio y cierra los ojos, concentrándote en la respiración. Inhala y exhala profundamente unas cuantas veces.


  


  Enhorabuena, has completado el yoga suave en silla para mayores. Esta práctica ayuda a mejorar la flexibilidad y el equilibrio y a reducir el estrés.


  Relajación profunda Zen en silla


  Para realizar esta técnica de relajación profunda para mayores, sigue las siguientes instrucciones paso a paso:


  
    	Elije una silla cómoda que apoye la espalda con apoyabrazos, si es posible.



    	Siéntate con los pies apoyados en el suelo. Coloca las manos arriba de los muslos o los reposabrazos.



    	Inhala profundamente por la nariz, llenando los pulmones. Aguanta la respiración unos segundos y exhala lentamente por la boca.



    	Cierra los ojos y concéntrate en tu respiración. Inspira hondo y lento, relajando el cuerpo con cada espiración.



    	Sintoniza con tu cuerpo y enfócate en las zonas de tensión. Dirige tu respiración a esos puntos, liberando la rigidez con cada exhalación.



    	Visualiza una escena tranquila, como una playa o un bosque. Imagínate allí, rodeado de tranquilidad y seguridad.



    	Continúa respirando profundamente y concentrándote en la relajación. Deja ir tus pensamientos, preocupaciones o distracciones.



    	Después de unos minutos, abre lentamente los ojos, inspirando profundamente. Mueve suavemente los dedos de las manos y los pies, y vuelve al momento presente.



    	Tómate un momento para apreciar la paz y la relajación que has conseguido. Repite esta práctica tantas veces como quieras cada vez que te sientas estresado, ansioso o agobiado.


  


  Siguiendo regularmente estos sencillos pasos, la gente mayor puede lograr un relax profundo, liberar tensiones, mejorar el estado de ánimo y reducir el estrés. La relajación profunda Zen en silla es fácil y eficaz para incorporarla a tu rutina diaria y mantener la salud y el bienestar general.


  Alineación postural consciente en silla


  La alineación consciente de la postura es un ejercicio sencillo que beneficia enormemente a las personas mayores.


  Aquí tienes las instrucciones paso a paso para realizar esta práctica:


  
    	Siéntate en una silla con la espalda recta, permitiendo que los pies estén apoyados en el suelo y las rodillas dobladas en un ángulo de 90 grados.



    	Cierra los ojos y respira profundamente. Inhala lentamente por la nariz y exhala despacio por la boca.



    	Presta atención a tu cuerpo y detecta las zonas de tensión o incomodidad. Enfócate principalmente la cabeza, el cuello y los hombros.



    	Comienza el proceso de alineación centrándose en la cabeza. Mete suavemente la barbilla y alinea las orejas encima de los hombros.



    	Desciende por el cuerpo y poniendo atención en el cuello. Mantenlo largo y alineado con la columna vertebral.



    	Pon foco en tus hombros. Relájalos y llévalos hacia abajo y atrás. Esto ayuda a abrir el pecho y mejorar la respiración.



    	Concéntrate en los brazos y las manos. Deja que tus miembros se apoyen en los reposabrazos de la silla y que sus manos descansen cómodamente en tu regazo.



    	Prosigue con la parte inferior del cuerpo concentrándote en las caderas. Asegúrate de que estén niveladas y que tu peso esté distribuido uniformemente sobre ambas.



    	Presta atención a tus pies, que estén firmemente plantados en el suelo y que los dedos apunten hacia delante.



    	Respira profundamente unas cuantas veces más y sigue atento en mantener una buena alineación. Cuando estés preparado, abre lentamente los ojos y reanuda tus actividades normales.


  


  Recuerda que la alineación postural consciente en silla debe practicarse con regularidad. Es un ejercicio excelente para mejorar la postura y reducir la tensión y las molestias en el cuerpo. Por lo tanto, practicarlo regularmente es muy recomendable.


  Capítulo 10: Continúa activo fuera de la silla


  A medida que envejeces, el cuidado de su salud física es cada vez más importante. Los ejercicios en la silla ayudan, sin duda, pero no puedes olvidar los beneficios de las actividades al aire libre. Ya sea un tranquilo paseo por el parque o una excursión más intensa, salir afuera y respirar aire fresco puede mejorar enormemente tu bienestar físico y mental. Este capítulo destaca la importancia de este tipo de actividades para las personas mayores y comparte once rutinas específicas para que se muevan y disfruten en espacio abierto. Desde el yoga hasta la natación, este entrenamiento es divertido y beneficioso, demuestra que los programas en el ext5erior son imprescindibles para la gente de edad avanzada.


  La importancia de las actividades al aire libre


  Incorporar ejercicios de pie y actividades afuera al entrenamiento de una persona mayor es crucial por muchas razones. A continuación, se exponen algunas de las más importantes:


  •          Mejora el equilibrio y reduce las caídas: A medida que pasan los años, nos volvemos más propensos a las caídas. Incorporar movimientos de pie a los ejercicios de la gente de edad avanzada puede ayudar a mejorar el equilibrio y la estabilidad, reduciendo el riesgo de accidentes.


  •          Aumenta la fuerza y la movilidad: Las rutinas parados, como las sentadillas, las estocadas y las elevaciones de pantorrilla, pueden ayudar a las personas mayores a aumentar la fuerza y movilidad de la parte inferior del cuerpo. Como resultado, pueden moverse más cómodamente y evitar la rigidez y el dolor.


  •          Mejora la salud cardiovascular: Las prácticas al aire libre, como los paseos, el senderismo y el ciclismo, son excelentes para mejorar la salud cardiovascular. Fortalecen el corazón y los pulmones, mejoran la circulación sanguínea y reducen el riesgo de cardiopatías y accidentes cerebrovasculares.


  •          Promueve la salud mental: Se ha demostrado que los entrenamientos en espacio abierto tienen numerosos beneficios para la salud mental. Reducen el estrés y la ansiedad, mejoran el estado de ánimo y la cognición, y ayudan a los mayores a sentirse más conectados con la naturaleza y su comunidad.


  •          Aumenta la interacción social: Practicar ejercicios de pie y actividades al aire libre aumenta las interacciones sociales entre los mayores. Esto es especialmente importante a medida que las personas envejecen y se aíslan más. La interrelación ayuda a mejorar la salud mental y el bienestar.


  Ejercicios destacados en espacios abiertos para adultos mayores:


  Estiramientos en el banco de parque


  
    [image: ]
  


  29.  El estiramiento en el banco del parque ayuda a mejorar la flexibilidad de las articulaciones, la fuerza muscular y el flujo sanguíneo a los músculos. Fuente: https://www.pexels.com/photo/selective-focus-photography-of-brown-wooden-bench-1178495/


  Las elongaciones usando un banco del parque es uno de los ejercicios más importantes y fáciles para las personas con movilidad limitada. Estos estiramientos ayudan a mejorar la flexibilidad de las articulaciones y la fuerza muscular además de mejorar el flujo sanguíneo a los músculos.


  Aquí tienes las instrucciones paso a paso para realizarlos:


  
    	Busca un banco firme: Encuentra un asiento fuerte con respaldo que soporte su peso. Debe ser plano y estar nivelado, sin grietas ni desperfectos.



    	Calienta el cuerpo: Antes de estirar, calienta con ejercicios cardiovasculares ligeros, como un breve paseo, para activar la circulación sanguínea.



    	Estiramiento de tríceps: Ayuda a aflojar los músculos de la parte superior de los brazos. Siéntate en el borde del banco con la espalda recta. Coloca las manos detrás del asiento, separadas a la altura de los hombros. Baja lentamente el cuerpo hacia atrás hasta que las extremidades formen un ángulo de 90 grados. Mantén la posición durante 15 a 30 segundos y vuelve a la postura inicial.



    	Estiramiento de pecho: Contribuye a abrir los músculos pectorales. Ubícate frente al banco, con los brazos estirados hacia atrás y sujetando el respaldo con las manos. Inclínate hacia delante, manteniendo los miembros rectos y aguanta de 15 a 30 segundos. Vuelve a la forma inicial.



    	Estiramiento de isquiotibiales: Este ejercicio puede reforzar las extremidades inferiores y estirar los músculos. Siéntate en el asiento y extiende la pierna derecha hacia delante, con el talón en el suelo y los dedos de los pies apuntando hacia arriba. Inclínate suavemente hacia delante por las caderas, manteniendo la espalda recta, y estira los dedos. Sostén la extensión durante unos segundos y luego cambia al lado opuesto.



    	Estiramiento de los flexores de la cadera: Acomódate en el borde de la banca con la espalda recta y cruza un tobillo encima la rodilla opuesta. Presiona ligeramente la articulación elevada para elongar la cadera. Conserva esta posición durante 15 a 30 segundos y luego cambia de lado.



    	Torsión vertebral sentado: Siéntate con la espalda recta y los pies apoyados en el suelo. Gira el torso hacia el respaldo del banco, apoyando una mano sobre él. Continúa e esta posición por 15 a 30 segundos y cambia de lado.


  


  Paseo por una senda natural


  Salir a pasear por una ruta al aire libre es excelente para cualquier persona que se mantiene activa a la vez que se conecta con la naturaleza y disfruta de su belleza.


  He aquí una guía paso a paso para que las personas mayores puedan realizar un paseo por un sendero natural


  
    	Elije el recorrido adecuado: El primer paso para realizar un paseo en espacio abierto es seleccionar el camino adecuado que se adapte a tus capacidades y preferencias. Es aconsejable elegir una senda relativamente llana, libre de obstáculos y en buen estado. La longitud de la ruta debe ser adecuada al nivel de resistencia física de los mayores.


  


  
    	Prepárate para el recorrido: Lleva el equipo adecuado, como un calzado cómodo con buena sujeción, sombrero, protector solar y repelente de insectos. Es esencial llevar agua y refrigerios para mantenerse hidratado y con energía.



    	Ejercicios de calentamiento: Antes de empezar el paseo, las personas mayores deben realizar algunos ejercicios de calentamiento, como estiramientos o aeróbicos ligeros, para preparar el cuerpo para la actividad física. Ayudará a prevenir lesiones y dolores musculares.


  


  
    	Comienza el paseo por el sendero natural: Inicia la travesía a un ritmo cómodo, tomándote su tiempo para disfrutar del paisaje y hacer fotos. Sigue por la senda trazada y evita adentrarte en zonas restringidas. Haz descansos siempre que sea necesario, y no dudes en sentarte en un banco y disfrutar de las vistas.



    	Activa los cinco sentidos: Anima a la gente mayor a poner en práctica sus cinco sentidos observando y apreciando la flora, la fauna, los sonidos, los olores y las texturas de su entorno. Involúcralos en la conversación, pregúntales qué ven y anímalos a tocar u oler distintas plantas.



    	Vuelve al punto de partida: Tras completar el recorrido, descansa e hidrátate antes de regresar al punto de partida. Repasa la experiencia con los mayores y pregúntales qué es lo que más les gustó del paseo.


  


  Aeróbicos en el agua


  El aquaeróbic es un ejercicio excelente para que las personas mayores se mantengan activas y en forma. Es una actividad de bajo impacto que proporciona una rutina cardiovascular de alta energía dirigida específicamente a los diferentes grupos musculares del cuerpo. La flotabilidad del agua reduce la presión sobre las articulaciones, y la resistencia que genera aumenta la fuerza muscular y la flexibilidad.


  Esta guía paso a paso te enseña a practicar aeróbicos en la piscina.


  
    	Empieza con un calentamiento: Métete en la alberca y camina con el agua hasta la cintura durante cinco minutos. Este movimiento ayuda a calentar los músculos y las articulaciones, aumentando el ritmo cardíaco. Utiliza los brazos para moverte libremente. Esta práctica aumenta la movilidad y prepara el cuerpo para los aeróbicos acuáticos.



    	Haz elevaciones de piernas: Ponte de pie en el agua con los brazos a los lados. Levanta la pierna derecha hacia delante, manteniéndola recta, y aguanta dos segundos. Vuelve a colocar tu extremidad en la posición inicial, elévala lateralmente, aguanta y retorna a la postura de inicio. Repite diez veces y luego con el otro lado.



    	Marcha: La marcha es un ejercicio importante en aquaeróbic. Mejora la resistencia cardiovascular, fortalece las extremidades inferiores y activa los músculos del núcleo. Colócate de pie en la piscina con los pies ligeramente separados. Levanta la rodilla derecha y vuelva a bajarla. Repite con la pierna izquierda y continúa alternándolas durante un minuto.



    	Flexiones de pared: Ubícate mirando el borde de la piscina con los brazos extendidos y apoyados en un lado de la pileta. Empuja las extremidades hacia abajo, doblando el codo, y vuelve a estirarlos. Este movimiento trabaja los músculos de la parte superior del cuerpo, incluidos los bíceps y los tríceps.



    	Caminar hacia atrás: Desplázate hacia atrás en la alberca, manteniendo el cuerpo erguido. Así se trabajan los músculos inferiores del cuerpo, especialmente los gemelos y los isquiotibiales.



    	Patadas con el talón: Asegúrate que el agua llegue hasta tus hombros, y desplaza tus brazos a los lados. Da una patada con el talón derecho hacia las nalgas mientras mueves el brazo izquierdo hacia delante. Repítelo con la pierna izquierda y el brazo derecho. Este ejercicio trabaja los isquiotibiales y los glúteos.



    	Enfríate con un paseo por el agua: Después de completar los ejercicios, camina en la piscina durante cinco minutos para refrescarte. Esta actividad ralentiza el ritmo cardíaco y relaja los músculos.


  


  Clases de baile al aire libre para mayores
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  30.Las clases de baile al aire libre le permite a la gente mayor hacer ejercicio con regularidad, pero también los anima a pasar el rato y a relacionarse socialmente. Fuente: https://www.pexels.com/photo/an-elderly-man-dancing-with-a-woman-5698168/


  Sigue estos pasos para practicar danza al aire libre para personas mayores:


  
    	Elije un lugar adecuado en espacio abierto. Busca una superficie llana, como un parque o un jardín, que pueda acoger cómodamente al número de personas que asistan a la clase. Asegúrate de que el lugar sea fácil de acceder para las personas con problemas de movilidad.



    	Determine el mejor día y la mejor hora. Ten en cuenta la disponibilidad de los asistentes previstos y las condiciones meteorológicas. Es aconsejable elegir las primeras horas de la mañana o por la noche, ya que las temperaturas son más frescas.



    	Prepare el equipo necesario. Necesitas un reproductor de música portátil con altavoces, sillas, botellas de agua y otros artículos necesarios para los ejercicios.



    	Planifica la lista de reproducción. Elige música alegre con un ritmo sencillo que los mayores puedan seguir fácilmente. Puedes mezclar distintos géneros para satisfacer todos los gustos individuales.



    	Empieza la clase con ejercicios de estiramiento. Inicia con ejercicios suaves de calentamiento para ayudar a los adultos de edad avanzada a aflojar los músculos. Suelen consistir en extender la espalda, los hombros, el cuello, los brazos y las piernas.



    	Introduce los pasos de baile. Enséñalos poco a poco. Deja que los mayores practiquen la coreografía unas cuantas veces antes de aumentar el ritmo. Divide los movimientos complejos en segmentos sencillos para que sean más fáciles de entender.



    	Repite los pasos con frecuencia. Reitera la rutina de baile varias veces para que todos puedan aprenderla y seguirla. Haz nuevas cosas para mantener el interés.



    	Enfriamiento. Termina la clase con una sesión de enfriamiento con ejercicios de estiramiento y técnicas de respiración.



    	Permite la interacción social. Anima a los mayores a pasar el rato y charlar unos minutos después de la clase. Es una oportunidad para que estrechen lazos, hagan amigos y mejoren su bienestar social.


  


  Club de Paseo Canino


  El Club de Paseo Canino para Mayores es una iniciativa que pretende mejorar el bienestar físico y mental de las personas mayores ofreciéndoles la oportunidad de salir al aire libre, hacer ejercicio y relacionarse con otras personas afines.


  Como su nombre indica, este círculo se centra en el paseo con perros y está dirigido específicamente a personas mayores que tienen o están interesadas en tener una mascota.


  Participar en un grupo como este tiene una serie de beneficios para la gente de edad avanzada. En primer lugar, el ejercicio regular es crucial para el bienestar físico a cualquier edad, y más aún para los mayores propensos a lesiones y problemas de salud. Pasear al perro es una actividad agradable y de bajo impacto que ayuda a mantener un peso saludable, fortalecer los músculos y los huesos y mejorar la forma física en general.


  En segundo lugar, es una excelente manera de socializar para los adultos mayores. Muchos jubilados se sienten aislados y solos, sobre todo si viven sin compañía o tienen movilidad limitada. Unirse a un club de este tipo les permite conocer a gente con intereses similares y establecer nuevas relaciones que les aporten alegría y apoyo.


  Para unirse al Club de Paseo Canino, las personas de edad madura deben dirigirse a su comunidad local o centro de adultos mayores para informarse sobre sus programas. También pueden acudir a su veterinario o al refugio de animales del lugar por si conocen clubes de paseo canino. Una vez que hayan encontrado un grupo al que unirse, deben asegurarse de ser físicamente capaces de pasear a las mascotas y estar preparados para las condiciones meteorológicas. Deberán llevar siempre correa, botella de agua y calzado cómodo.


  Club de senderismo de bajo impacto


  El senderismo de bajo impacto es una actividad recreativa para personas mayores a las que les gusta la naturaleza y las actividades físicas, pero no tienen la resistencia necesaria para hacer excursiones intensas. Unirse a un grupo como este es beneficioso por muchas razones. En primer lugar, se ha demostrado que el senderismo en la naturaleza tiene beneficios mentales y físicos. Estar rodeado de vegetación y aire fresco reduce el estrés y mejora el estado de ánimo general. La actividad física moderada mejora la salud cardiovascular y reduce el riesgo de enfermedades crónicas.


  Busca un club local que atienda a personas de edad avanzada y ofrezca excursiones de bajo impacto. Estos grupos suelen encontrarse en centros comunitarios, círculos de mayores o foros en Internet. Recuerda vestirte de acuerdo con las predicciones del clima, usar zapatos cómodos y resistentes, llevar agua y la medicación necesaria. Es importante calentar adecuadamente antes de salir de excursión. Incluye estiramientos, ejercicios cardiovasculares ligeros y ejercicios de equilibrio para reducir el riesgo de lesiones.


  Durante la caminata, es imprescindible mantenerse hidratado y hacer las pausas necesarias. El grupo se moverá a un ritmo que se adapte a todos, así que no te preocupes si necesitas hacer un descanso o ir más despacio. Practicar senderismo en grupo es una forma estupenda de socializar y hacer nuevos amigos. Podrás compartir tus experiencias, aprender cosas nuevas y disfrutar juntos de la belleza de la naturaleza.


  Entrenamiento al aire libre para mayores


  Las prácticas físicas en circuito al aire libre para adultos mayores es un programa de ejercicios que ayuda a las personas de edad avanzada a mejorar su movilidad, fuerza y forma física general. Esta rutina puede realizarse en un espacio abierto, en un parque o en cualquier lugar en el exterior, y consta de movimientos específicos dirigidos a distintos grupos musculares y sistemas corporales.


  Este tipo de programas tiene varias ventajas. En primer lugar, las rutinas ayudan a mejorar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad y el balance. A medida que se envejece, se pierde masa muscular, agilidad y equilibrio, lo que provoca caídas, fracturas y otros problemas de salud, por lo que mantenerse en forma y saludable para mejorar estas áreas es esencial.


  En segundo lugar, las actividades en circuito en el exterior para jubilados les ayuda a mantener su independencia y mejorar su calidad de vida. Al conservarse en forma y activos, los adultos mayores tienen menos probabilidades de desarrollar enfermedades crónicas, como diabetes, cardiopatías y obesidad, que pueden hacerles perder su autonomía y requerir más cuidados.


  Comienza con un calentamiento, consistente en un paseo ligero o trote durante unos minutos. A continuación, realiza los siguientes ejercicios:


  
    	Estocadas - Da un paso adelante con un pie, doblando ambas rodillas para bajar el cuerpo hasta que la articulación que queda atrás casi toque el suelo. Alterna con el otro pie.



    	Elevaciones de piernas sentado - Sentado en un banco o una silla, eleva una pierna en el aire y mantén la posición durante unos segundos. Alterna con la otra extremidad.



    	Flexiones - Coloca las manos en un asiento o en el suelo y baje lentamente el cuerpo hasta el piso. Empuja hacia arriba y repite.



    	Step-ups - Sube a un banco o a una escalera con un pie y vuelve a bajar. Repite con el otro lado.



    	Sentarse y levantarse - Siéntate en una silla y levántate sin utilizar las manos. Vuelve a bajar y repite.



    	Flexiones de tríceps - En una silla o escalón, coloca las manos detrás de la grada y bajea el cuerpo. Empuja hacia arriba y repita.



    	Ejercicios de equilibrio - Párate sobre una pierna con los ojos cerrados o haz equilibrio con una sola extremidad.


  


  Fiesta Zumba al aire libre


  Una fiesta de Zumba para mayores al aire libre es una forma divertida y atractiva de que los adultos hagan ejercicio mientras disfrutan de espacio exterior con amigos y familiares. Este entrenamiento es perfecto para que las personas mayores mejoren el equilibrio, la coordinación, la flexibilidad y la forma física en general. Zumba se basa en rutinas de danza de inspiración latina que incorporan movimientos aeróbicos con música pegadiza perfecta para hacer deporte.


  Aquí tienes las instrucciones paso a paso para sacar el máximo partido a tu fiesta de Zumba para mayores al aire libre:


  
    	Comienza con una rutina de calentamiento para preparar tu cuerpo para el entrenamiento, que incluya estiramientos sencillos y ejercicios cardiovasculares ligeros para poner en marcha tu ritmo cardíaco.



    	Sigue al instructor mientras te guía a través de una serie de movimientos de baile que hacen trabajar la parte superior e inferior del cuerpo. Muévete con fluidez y no fuerces ningún movimiento que provoque dolor o molestias.



    	Desplázate a tu ritmo. No te preocupes por seguir el acompasamiento de los demás. Recuerda, el objetivo de una fiesta de Zumba afuera es divertirse y poner tu cuerpo en movimiento.



    	Toma descansos para rehidratarte y recuperar el aliento. No te esfuerces demasiado y presta atención a las sensaciones de tu cuerpo.



    	Termina el entrenamiento con una rutina de enfriamiento y de estiramientos suaves y ejercicios de respiración. El enfriamiento reducirá suavemente el ritmo cardíaco y evitará la aparición de agujetas o calambres.


  


  Entrenamiento con banda de resistencia al aire libre
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  31. El ejercicio con banda de resistencia al aire libre ayuda a las personas mayores a mantenerse activas y sanas. Fuente: https://www.pexels.com/photo/crop-sportswoman-exercising-with-resistance-band-6303487/


  Las prácticas con banda de resistencia en espacios abiertos son un excelente programa de ejercicios para ayudar a las personas mayores a mantenerse activas y sanas. Este entrenamiento utiliza fajas elásticas para fortalecer los músculos y mejorar la flexibilidad. Estas rutinas son de bajo impacto y pueden modificarse en función de las necesidades y capacidades de cada participante.


  Esta actividad puede ser muy beneficiosa para la gente de edad madura. Ayuda a aumentar la amplitud de movimiento, mejora el equilibrio, previene caídas y lesiones, incrementa la energía y mejora la salud y el bienestar general. Además, al realízala al aire libre, los mayores disfrutan de los beneficios de la brisa fresca y el sol, que pueden ser especialmente beneficiosos para su salud mental y su estado de ánimo.


  Comienza con un calentamiento para poner en movimiento los músculos y aumentar el ritmo cardíaco. Inicia con 5 a 10 minutos de ejercicios aeróbicos ligeros, como caminar o marchar sobre el terreno. Una vez hecho esto, puedes empezar con movimientos sencillos usando las bandas de resistencia.


  Flexiones de bíceps: Sujeta la faja elástica con ambas manos y las palmas hacia arriba. Flexiónalas lentamente hacia el pecho. Mantén la posición durante 5 segundos y suéltela lentamente. Repite esta rutina 10 veces.


  Press de pecho: Sujeta la banda de resistencia con ambas manos, colocándola detrás de la espalda a la altura del pecho. Estira lentamente llevándolas hacia delante y suéltelas. Repite este ejercicio 10 tandas.


  Press de hombros: Sujeta la faja a la altura de los hombros, con las palmas de las manos hacia delante. Empújalas poco a poco hacia el cielo y bájalas. Hazlo 10 veces.


  Elevación de piernas: Colócate la banda de resistencia alrededor de los tobillos, con los pies separados a la anchura de las caderas. Levanta lentamente una pierna hacia un lado y vuelve a la posición inicial. Ejecuta 10 repeticiones y luego cambia al otro lado.


  Sentadillas: Párate con los pies separados a la anchura de las caderas y sujeta la faja con ambas manos a la altura de los hombros. Baja lentamente el cuerpo hasta ponerte en cuclillas y vuelve a la posición inicial. Repite este ejercicio 10 tandas.


  Termina tu entrenamiento con un enfriamiento y estiramientos para reducir el riesgo de lesiones y ayudar a tus músculos a recuperarse. Estos ejercicios pueden incluir una actividad aeróbica ligera y movimientos de estiramiento lentos. Extiende los principales grupos musculares durante al menos 30 segundos, incluyendo piernas, brazos, espalda y hombros.


  Circuito cardiovascular en carrito de golf


  El circuito de cardio en carrito de golf es una excelente rutina de ejercicios para que las personas mayores mejoren su salud cardiovascular y su bienestar general. Este programa de entrenamiento ayuda a la gente mayor a aumentar su ritmo cardíaco, fortalecer los músculos y mejorar el equilibrio. Es una rutina perfecta para que los adultos de edad avanzada se mantengan activos y lleven un estilo de vida saludable.


  Instrucciones paso a paso para el circuito cardiovascular en carrito de golf:


  
    	Calentamiento: Antes de empezar cualquier ejercicio, es esencial calentar los músculos para reducir el riesgo de lesiones. Comienza con movimientos suaves de estiramiento para aflojar los músculos y hacer que la sangre fluya. Puedes hacer unos minutos de marcha o montar en bicicleta estática para conseguir un entrenamiento aeróbico ligero.



    	Encuentra un sendero apto para carritos de golf: Busca cerca de tu casa un camino apto para carritos de golf por el que puedas circular con seguridad. Si no tienes acceso a un transporte de este tipo, puedes hacer el recorrido a pie.



    	Completa seis estaciones: En cada estación, realiza tu rutina durante 45 segundos y descansa 15 antes de pasar a la siguiente parada. Repite el circuito de dos a tres veces.



    	Estación 1: Flexiones en carrito de golf: Ubícate junto al carrito con las manos en uno de sus lados. Baja lentamente el cuerpo hacia acerándote al motorizado, manteniendo los codos pegados al cuerpo, y luego vuelve a empujar hacia arriba. Repite el ejercicio.



    	Estación 2: Estocadas con palo de golf: Sujeta un palo de golf horizontalmente encima de los hombros y da un paso adelante con un pie para hacer estocadas, alternando las piernas.



    	Estación 3: Sentadillas con botella de agua: Sujeta una garrafa de agua llena en cada mano, de pie con los pies separados a la altura de los hombros. Baja lentamente doblando las rodillas y vuelve a subir.



    	Estación 4: Abdominales de bicicleta de pie: Parado, con los pies separados a la altura de los hombros, coloca las manos detrás de la cabeza. Gira la parte superior del cuerpo hacia un lado y levanta la rodilla opuesta hacia el codo.



    	Estación 5: Círculos con los brazos: Sitúate de pie con los brazos extendidos a los lados de modo que tu cuerpo tenga forma de T. Gira lentamente las extremidades con pequeños círculos. Rótalos suavemente durante 45 segundos.



    	Estación 6: Elevaciones de pantorrilla: Párate con los pies juntos, elévate sobre las puntas de los pies y, a continuación, baja lentamente los talones. Repite la acción.


  


  Juego de bochas y ejercicios de movilidad


  Mantener la salud física para prevenir lesiones, mejorar el equilibrio y aumentar la movilidad es crucial a medida que se envejece. La petanca es un gran juego para las personas mayores que ayuda a conseguir estos objetivos y una forma divertida de mantenerse activo. Además, añadir ejercicios de movilidad mejora la salud y el bienestar general.


  A continuación, se explica cómo realizar ejercicios con el juego de bochas y de movilidad:


  Petanca:


  
    	Encuentra un espacio para jugar. Muchos parques comunitarios y zonas de recreo tienen pistas de petanca.



    	Divídanse en equipos de dos o cuatro jugadores y decidan quién juega primero.



    	Para empezar el juego, un equipo lanza una pelota pequeña llamada “pallino”.



    	Cada equipo lanza por turnos sus bolas de bochas más grandes lo más cerca posible de la pequeña.



    	El equipo que la tire más cerca se anota un punto. El juego continúa hasta que se alcanza un puntaje predeterminado.


  


  El juego de bochas ayuda a los mayores a mejorar el equilibrio, la coordinación mano-ojo y la amplitud de movimientos. Es una actividad social divertida con amigos y familiares, que previene la soledad y el aislamiento.


  Ejercicios de movilidad:


  
    	Empieza con un simple calentamiento. Marcha en tu sitio o da una vuelta a la manzana para hacer fluir la sangre y preparar los músculos para la actividad.



    	Realiza balanceos de piernas. Apóyate en un objeto resistente y balancea una pierna hacia delante y hacia atrás, de lado a lado y en círculos para mejorar la movilidad de la cadera.



    	Trabaja la fuerza del núcleo con inclinaciones pélvicas. Túmbate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo. Contrae los músculos abdominales y mueve la pelvis hacia delante y luego hacia atrás.



    	Mejora el equilibrio elevándote con una sola pierna. Ubícate cerca de una pared o una silla para apoyarte y levanta una de tus extremidades manteniendo el equilibrio durante 10 a 30 segundos. Repite la operación en el otro lado.



    	Estira los músculos para evitar la rigidez y mejorar la flexibilidad. Prueba estirar los isquiotibiales sentado, hacer círculos con los brazos y rotaciones del cuello.


  


  Los ejercicios de movilidad ayudan a las personas mayores a mantener su independencia y evitar caídas mejorando la elasticidad, la fuerza y el equilibrio. El entrenamiento regular mejora la salud mental y la función cognitiva, ayudando a la gente mayor a mantenerse despiertos y alerta.


  Conclusiones


  Has llegado hasta el final de esta maravillosa guía “101 ejercicios en silla para personas mayores”. A estas alturas, ya deberías estar familiarizado con formas prácticas pero eficaces de realizar rutinas sentado y cómo pueden aplicarse para desarrollar y mejorar tu fuerza, salud y bienestar general.


  Este libro ha aportado muchas ideas sobre este tema, desde los fundamentos para establecer una buena base para los ejercicios en asiento en los primeros capítulos, hasta la ampliación de diferentes aspectos de estos movimientos en los episodios siguientes. Ya debes estar familiarizado sobre cómo funcionan el estiramiento y la flexibilidad, el fortalecimiento de los brazos y los hombros, y la mejora de la postura y la fuerza de la espalda. Ya aprendiste la esencia de la relajación y la fortaleza de la salud mental y cómo mantenerte activo fuera de la silla.


  Cada capítulo está armado con una serie de rutinas cuidadosamente personalizadas solo para ti. Esta guía exhaustiva y progresiva te introduce en las prácticas del entrenamiento sentado con instrucciones respaldadas con ilustraciones únicas. Una gran ventaja es que ahora dispones de una herramienta dirigida a zonas corporales específicas que necesitan progresar. Trata las numerosas preocupaciones que puedes encontrar como persona mayor y su resolución. Así que, como principiante, tienes poco de qué preocuparte cuando te acompañe. Se ofrecen varias respuestas para calmar tus exigencias y atender tus necesidades.


  Ya que has sido instruido cuidadosamente, es hora de practicar. Hace falta algo más que leer para adquirir la fuerza que buscas. Debes tomar todo lo que has aprendido, tal como fue instruido, y hacerlo funcionar. Recuerda, los ejercicios deben encajar perfectamente en tu rutina diaria. La constancia es la clave. Empieza poco a poco y domina los fáciles, luego opta por avanzar. Cada paso que das aumenta tu confianza.


  En resumen, los ejercicios en silla te ayudan, como adulto mayor, a mejorar tu salud. Crean un camino para tu bienestar físico y mental. Ya no tienes que preocuparte por esas limitaciones, ya que te da espacio para perseguir tus objetivos. Si lo prefieres, opta por un instructor que te ofrezca pautas más específicas y te exija rendimiento. Salud por una vida más feliz y saludable.


  Si has experimentado una vivencia única al leer este libro, sería estupendo que te tomaras unos minutos para escribir una reseña acerca de tu experiencia. Sin duda ayudaría a otros individuos de edad avanzada y seres queridos, para ser precisos, a inspirarse y motivarse para iniciar este viaje, tal y como tú lo has hecho. Tus comentarios podrían impulsar a otros a dar prioridad a su salud y a vivir con libertad.
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