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Se aconseja una evaluacién médica previa a la realizacién del programa
de ejercicio para cualquier persona mayor de 70 afos.

Sin embargo, si se tienen alguna de las siguientes caracteristicas,
es obligatoria una evaluacion médica completa:

« Enlos Ultimos 6 meses:

¢Ha tenido el paciente dolor toracico en reposo o durante la realizacién de ejercicio?
;Ha sufrido el paciente un sincope, pérdida de conocimiento o caida precedida de mareo?
;Ha tenido dos o0 mas caidas? o ¢Ha perdido sin quererlo, mas de un 10% de su peso?

« /Tiene el paciente alguna enfermedad 6sea o articular susceptible de empeorar mediante la

realizacion de ejercicio fisico?

« (Tiene el paciente alguna patologia que sea una contraindicacion relativa/abslouta para hacer

ejercicio (ver abajo)?

CONTRAINDICACION
ABSOLUTA

¢ Infarto agudo de miocardio o angina
inestable

Arritmias auriculares o ventriculares no
controladas

Aneurisma disecante de aorta

Estenosis aortica severa

Endocarditis /Pericarditis aguda

Hipertensién arterial no controlada

Enfermedad trombo-embolica aguda

Insuficiencia cardiaca aguda severa

Insuficiencia respiratoria aguda severa

Hipotension ortostatica no controlada

Diabetes mellitus con descompensacién
agudas o hipoglucemias no controladas

Fractura reciente en el ultimo mes
(entrenamiento de fuerza)

Cualquier otra circunstancia que su médico
considere que impide la realizacién de
actividad fisica

e Fractura reciente en los Ultimos 3 meses
(entrenamiento de fuerza)

e Infecciones que causen afectacién del
estado general

¢ Patologia que cause limitacion funcional
severa (IB menor de 20)

Si aparece sintomatologia adversa durante el
ejercicio (dolor muscular, articular, disnea , dolor
toracico, nueva sintomatologfa... ) debera
interrumpir el programa y realizarse nueva
evaluacion médica.

Los eventos adversos se minimizan cuando los
programas se inician con intensidades bajas y
con progresiones lentas.

Descarga nuestra App para realizar los
programas de entrenamiento completos

P> Google Play

www.vivifrail.com

Valoracion funcional y Riesgo de caidas

VALORACION FUNCIONAL

Limitacion severa
Discapacitado

Marcha nula. Ensilla o

Limitacion minima
0 sin limitacién

encamado. con ayuda. Hace alguna Trastornos de la marcha.
Normalmente no puede levantada. Con dificultad Equilibrio sutil. Alguna AUténomo
mantenerse en pie. No de completar pruebas de dificultad para hacer 5 ’
hace levantadas. equilibrio. levantadas.
SPPB 0-3 SPPB 4-6 SPPB 7-9 SPPB 10-12

Marcha con dificultad o Marcha auténoma.

VM(6m) < 0,5 m/s VM(6m) 0,5- 0,8 m/s VM(6m) 0,9 -1 m/s VM(6m) > 1 m/s

Camina Camina
10-30 min  30-45 min

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO A REALIZAR"

EVALUAR RIESGO DE CAIDAS

2 0 més caldas en el ultimo afio o
1 caida en el ultimo afio que haya
precisado de atencién médica

;Tiene una o mas de las
caracteristicas anteriores?

TUG > 20s VM(6m): < 0.8 m/s Demencia

* ABREVIATURAS

SPPB: Short Physical Performance
Battery o prueba corta de

A q Az A desempefio fisico.
« Valoracién e intervencién sobre el Estado Nutricional B
L a2 2 VM (6 m): Velocidad de marcha
« Optimizacién de farmacos iy Yt~

« Intervencién sobre medidas ambientales.
« Refuerzo del programa de ejercico fisico multicomponente

TUG: Timed up and Go o prueba
cronometrada levantate y anda.

M© Programa multicomponente de ejercicio fisico para la prevencién de la fragilidad y el riesgo de caidas. Mikel Izquierdo.
@© Programa de educacion nutricional y actividad fisica en el anciano. Nestlé Health Science.

www.vivifrail.com



A - Levanta los brazos
con una botella de
agua pequefa

Estira los brazos por
encima de la cabeza.

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO FiSICO MULTICOMPONENTE PARA PREVENCION DE LA FRAGILIDAD Y CAIDAS EN MAYORES DE 70 ANOS"™

COMO HACER ESTOS EJERCICIOS

Para los ejercicios de peso, escoge un peso o cinta que le
permita realizar el ejercicio correctamente y sin

@ | agarrada. interrupciones unas 30 veces, pero con el que note que
Limitacion severa a a hace un esfuerzo al terminarlo.
BisefpiEee e Empieza haciendo 1 serie de 10 repeticiones
EQEICEIQI%% E%rl\cl)SSEGUIRAS (es decir, 10 veces los movimientos indicados).
LEVANTARTE 0 Sgntado, es’glra 2 el cgbe;a d « El objetivo es realizar 3 series de 10 repeticiones.
DE LA SILLA ) pierna lo maximo. derecha e izquierda.
]- « Entre ejercicio y ejercicio realiza un descanso entre 1y 3
minutos.
- a a
« Este programa se deberfa realizar entre 12 y 16 semanas
0 para que fuera efectivo. Cumplido este tiempo, vuelva a
Aprieta, con cada mano, Agarra el respaldo de la silla medir el valor en el SPPB, su velocidad de marchay su
2 una pelota de goma P y echa el pecho hacia Rlesgq de Caidas. Enel caso dg que h.aya mejorado su
7 poco a poco hasta que adelante, hasta que estiren capacidad puede pasar al siguiente nivel.
@ no pueda mas. - los brazos. e Los ejercicios deben realizarse 2 dias a la semana.
Flexiona rodillas, como i : , ~
<i fLIeras & Sentarte D) ronge alapata nga o Camine, sélo 0 acompafiado,
2povado en una mésa . ols rahzos cruzados en hasta llegar a caminar 1 minuto
® POy ’ . €l pecho. sin ayuda.
[~ P .
Estira una cinta elastica, Apdyate en una mesa y ponte
enrcN)IIada en ;us ‘" avla pata coja agarrandot(? el S Empieza andando 4 minutos hasta
mufiecas, abriendo los pie con g\ brazo por dgtras y conseguir andar 15 minutos.
@ brazos. manteniendo la otra pierna
- estirada. L

Apoya bien los pies en

| suelo v levant X Mantenga el equilibrio 10
El SUE YlisveIneEse s segundos sobre las puntas Empieza andando 8 minutos hasta
Zp?yafﬁe en los brazos de los pies y después sobre conseguir andar 30 minutos.
(D) €lasiia. los talones.
e K N -
E;tr\(r)auaudnaaecrl]nttjseIastlca, Camine de puntil\a:s 10 Camina en series de 15
% segundos y después de minutos descansando 30
mufiecas, separando los talones
® ‘ ﬁ brazos en diagonal. ' segundos.
AN o .
Limitacién minima o
sin limitacion
iNO TE RELAJES! Camina en linea
S| PARAS PUEDES 0 recta recogiendo
EMPEORAR objetos del suelo.
RAPIDAMENTE
il
0 ® Realizar los ejercicios 3 dfas a la semana con especial énfasis en ejercicios de equilibrio adaptados a su capacidad funcional. o
e Valorar suplementacion nutricional y prescripcién de Vitamina D a deficientes. ViVinOil

® Reduccién de Polifarmacia (Psicofarmacos).

e Modificacién de Barreras ambientales y Arquitectonicas. www.vivifrail.com

Riesgo de caidas




