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Hasta cuándo el ejercicio??? 
Ejercicios de resistencia y caídas en nonagenarios españoles 

• 40 ancianos con edad media 92 años. 

• 8 semanas de ejercicio leve-moderado de 
piernas (leg-press), 3 veces/semana, 45-
50 minutos. 

• Hubo 1.2 caídas menos en el grupo de 
ejercicio que en el control (IC95% 0.0–
3.0; p=.03) 

Serra JA. JAGS 2011; 59: 594-602 



Programa de Ejercicio HPS 



Pacientes diana 

• Pacientes de la Consulta de Caídas: 
– 2 o más caídas a lo largo del último año. 

– Fragiles y/o sarcopénicos. 

 

 

 

• Pacientes de las consultas de Geriatría: 
– Debilidad muscular. 

– Falta de actividad física. 

 



Inicio del Programa 

• Grupos reducidos (4 o 5 pacientes). 

• Batería de test de condición física (SFT) (Rickly 
& Jones, 2008). 

 

• INDIVIDUALIZACIÓN 

 



PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO 
MULTICOMPONENTE 

• OBJETIVO PRINCIPAL: Potencia de piernas. 

• OBJETIVOS SECUNDARIOS: 
– Equilibrio, fuerza general, agilidad, velocidad de la 

marcha y flexibilidad. 

– Todos ellos medidos por el SFT y SPPB. 

 

• Cada una de las sesiones se divide en 3 partes: 
– Calentamiento. 

– Parte principal. 

– Vuelta a la calma. 

 



Calentamiento: 1ªParte: Desplazamientos 

Desplazamientos  
 

 
Andar normal y 

hacia atrás 

 

Subiendo rodillas 

 

Subiendo Talones 

 

Pasos grandes o 

cortos y rápidos 
 

 
Andar de talones 

 
 

Andar de puntillas 

 

En tándem 

 

Siguiendo una línea 

Desplazamientos laterales 
 

 

 

 

 

 

 

 
De un lado a otro, sin cruzar piernas 

 

 

 

 

 

 

 

 
Cruzando piernas por delante y por detrás (carioca) 

 

Calentamiento: 2ª Parte: Movilidad articular 

 

 

 

Cuello 

 

 

 

 
 

 

 

Hombros 

 

 

 

 

 

 

Muñecas 

 

 

 

 
 

 

Cintura 

 

 

 

 
 

 

 

Caderas 

 

 

 

 
 

 

Rodillas 

 

 

 

 
 

 

Tobillos 

 

 

 

 

CALENTAMIENTO 



Ejercicios de fuerza, resistencia cardiovascular y equilibrio 

Máquinas de resistencia de prensa y extensión de pierna 
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

Gomas elásticas 
 

 

 

 
 

Sentarse y levantarse de la silla 
 

 
 

 

 

Ejercicios de fuerza, resistencia cardiovascular y equilibrio 

Máquinas de resistencia de prensa y extensión de pierna 
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

Gomas elásticas 
 

 

 

 
 

Sentarse y levantarse de la silla 
 

 
 

 

 

PARTE PRINCIPAL 





Estiramientos 

Tronco Superior 
 

 

 

 

 

 

 

 

Tronco Inferior 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

VUELTA A LA CALMA 
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