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Programa de  
Ejercicio  

Continua el 
ejercicio a igual 

intensidad 

Mediano Plazo  Corto Plazo  Inmediatamente 

Ejercicio de menor 
intensidad 

No hace ejercicio 

Beneficios  

Perdidas 



Un programa de ejercicio mejora:  

 

Efecto cardiovascular 

Osteoartritis 

Depresión  

Osteoporosis 

HTA 

 

SARCOPENIA? 

 



¿Donde está la sarcopenia? 



Si deja actividad física 



¿Que pasa después del estudio? 







Ejercicio 







Cocina 

Elementos de cocina accesibles 

Disponibilidad de escalera con baranda para alcanzar 

objetos 

Baño 

Barandas adecuadas en duchas y sanitarios 

Silla para baño disponible 

Agua a temperatura adecuada 

Dificultad accesible para ingreso y salida de la ducha 

Dormitorio 

Cama a altura adecuada 
Espacios para transitar libres 
Disponibilidad de teléfono para usar sin alejarse de la cama 
Posibilidad de encender una luz sin alejarse de la cama 
Presencia de luz de noche entre el dormitorio y el baño. 
Exterior 

La luz exterior funciona 
Escaleras en buen estado 
Las escaleras tienen barandas 
Hay rampa (si es necesaria) 
Rampa en buen estado 
Escalones sin superficies deslizantes 
Cuerdas para tender ropa a altura adecuada 
Otros 

Detectores de humo 
Aireación adecuada 
Sistema para medicación diaria 
Sillas de ruedas, andadores, bastones en buen estado 



1.  Párese y manténgase derecho, agárrarse de un 
objeto para mantener el equilibrio. 

2. Despacio flexione una rodilla hacia el tórax, sin 
doblar la cintura o cadera. 

3. Mantenga la rodilla flexionada. 

4. Despacio  extienda la rodilla flexionada. 

5. Repita el movimiento con la otra rodilla. 



 
 
1. Párese a unos 40 cm de la silla. 
2. Flexione la cadera; manteniéndose hacia la silla. 
3. Despacio levante un miembro inferior hacia atrás. 
4. Mantenga levantado el miembro inferior. 
5. Despacio bájelo. 
6. Repita con el otro miembro inferior  



1.  Párese derecho; manténgase en equilibrio agarrado de la silla. 
2. Despacio flexiona la rodilla lo más posible levantando el pie por 

detrás suyo. 
3. Mantenga la posición. 
4. Despacio descienda el pie. 
5. Repita con el otro miembro inferior.  



1. Siéntese en la silla.  
2. Despacio extienda un miembro inferior lo más posible. 
3. Mantenga dicha posición y flexione el pie llevándolo hacia delante. 
4. Despacio baje la pierna. 
5. Repita el movimiento con la otra pierna. 



 
 
1. Sentarse en el medio de la silla. 
2. Sentarse derecho. 
3. Inclinarse suavemente hacia delante. 
4. Pararse despacio utilizando las manos lo menos 

 posible. 
5. Sentarse despacio. 
6. Mantener la espalda y los hombros derechos 
durante el ejercicio     

 

 

 



1.  Pararse derecho manteniendo el equilibrio 
agarrándose de una silla. 

2. Despacio póngase en punta de pie, lo más posible. 
 
3. Mantener esa posición. 
 
4. Vuelva despacio a la posición normal. 
 



1. Agarrarse de la silla. 
2.  Levantar una pierna hacia el costado unos 30-40 cm. 
3. Mantener la posición. 
4. Bajar la pierna  despacio. 
5.  Pararse derecho detrás de la silla. 
6. Repetir con la otra pierna. 



Efecto post intervención del 

ejercicio 

•  Physical exercise is a factor that is well 

known for increasing muscle mass.  

•  No pharmacological or behavioral 

intervention to reverse sarcopenia has 

proven to be as efficacious as resistance 

training 

•  That maintaining the benefits from 

resistance training is possible with as little 

as one exercise program per week. Taaffe, D.R., et 

al., Once-weekly resistance exercise improves muscle strength and neuromuscular performance 

in older adults. J Am Geriatr Soc, 1999. 47(10): p. 1208-14. 
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•  Table 1, short-term training studies, 

typically of 10- to 12-wk duration, with 

training two or three times per week have 

consistently resulted in significant strength 

gains in elderly men and women 





Enfoque terapéutico global de la sarcopenia R. Burgos Peláez 
 Nutr. Hosp. (2006) 21 (Supl. 3) 51-60 
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•  Increased strength and muscle mass with 

resistance exercise has been achieved 

even for the frail elderly 90 yr old (Fiatarone MA, 

Marks EC, Ryan ND, Meredith CN, Lipsitz LA, and Evans WJ. High-intensity strength 

training in nonagenarians.Effects on skeletal muscle. JAMA 263: 3029–3034,1990.) 

•  Strength gains were variable across 

studies, which reflects multiple factors, 

including the study population,intensity, 

and duration of the training and the 

outcome measured. 



Conclusiones 

•  The optimal exercise modality, duration, 

and intensity for healthy older men and 

women to maintain muscle mass remain in 

question 

•  The benefits of resistance or other forms 

of exercise for specific targeted 

populations of at-risk elderly patients have 

not been adequately addressed. 



Conclusiones 

•  Resistance exercise increasesmuscle 

CSA as well as type 2 (fast twitch) muscle 

fibers, whichleads to overall improvement 

in muscle power and the ability to improve 

physical functioning.  

•  As a result, this can lead to enhanced 

ability to perform activities of daily living, 

preventingin functional decline and 

disability. 


