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Presentacion

La practica de ejercicio fisico no esta limitada por los anos.
Las personas mayores también necesitan realizar actividad
fisica acorde a su edad.

Realizado de forma adecuada siempre beneficia: retrasa el
envejecimiento, previene y mejora enfermedades cronicas,
ayuda a mantener la mente agil, disipa preocupaciones Yy, si
lo realizamos con amigos o en grupo, contribuye a evitar el
aislamiento.

Proximos a nuestros domicilios se encuentran espacios
abiertos accesibles a todos: jardines, plazas, parques; en los
que se puede caminar, y también realizar ejercicio en un
ambiente agradable, donde el aire es mas limpio.

Esto es lo que le propone el PROGRAMA DE
EJERCICIO AL AIRE LIBRE que una vez mas pone en
marcha la DIRECCION GENERAL DE MAYORES.

Muchos de estos espacios donde se realiza el programa
disponen de zonas donde se han instalado Aparatos de
Mantenimiento Fisico.

La ensenanza de su buen uso es un complemento perfecto
del programa de Ejercicio al Aire Libre para mayores, del
paseo cotidiano, y una forma divertida de hacer la actividad
fisica mientras se charla con otras personas.



Carce moverse es cuidarse move

Con este Programa, la Direccion General de Mayores pretende
facilitar la practica de ejercicio fisico en espacios abiertos y
préximos a su domicilio, contribuyendo a crear habitos saludables
que mantengan una buena calidad de vida.

Esta dirigido a las personas de mas de 60 anos del municipio de
Madrid, en especial aquellas con escasos habitos de actividad
fisica y por tanto sedentarios.

Se trata de una actividad grupal y dirigida por profesionales
cualificados.

El programa se realiza dos dias por semana, en parques o jardines
del distrito. Las sesiones incluyen, ademas de la practica de
actividad fisica, una pequena parte tedrica sobre como realizar
el ejercicio y los beneficios que aporta.

El objetivo es que, durante el desarrollo del programa, los
participantes vayan adquiriendo el habito y los conocimientos
para continuar de forma autonoma, bien solos, bien en compania
de otros.

Para participar, Unicamente se requiere que no haya
contraindicacién médica para la practica de ejercicio.

Tampoco el equipamiento supone un problema: basta un calzado
de tipo deportivo y ropa comoda.



Aparatos de
Mantenimiento Fisico

Los Aparatos de Mantenimiento Fisico instalados al
aire libre en numerosos puntos del municipio, constituyen un
valioso complemento de este programa, al que en modo alguno
pueden sustituir.

{Para qué sirven estos aparatos?

Depende de cada uno de ellos, pero en general puede decirse
que ayudan a mantener la movilidad de las articulaciones y
tonificar los musculos.

{Para qué no sirven estos aparatos?

EN NINGUN CASO han de usarse como aparatos de
rehabilitacion. No los emplee para recuperarse de una lesion o
patologia. Podria danarse.

{Cuanto tiempo puede usar cada aparato?
Logicamente, el tiempo de uso depende del aparato y de la
persona. En general no es preciso mas de |5 minutos, pero un
dato que le orientara es el de sus sensaciones: conviene llegar
a la sensacion de esfuerzo, pero no al cansancio y la fatiga.

Conozca su uso adecuado, sepa lo
que pueden aportarle y evite los
inconvenientes que podrian derivarse
de una incorrecta utilizacion.




Banco con Pedales

Es el elemento mas frecuente en estas instalaciones.
Es equivalente a las conocidas bicicletas estaticas.

Su utilidad se basa en que ayuda a mantener la movilidad de las
articulaciones de las piernas, pero sin provocar sobrecarga en
ellas.

Un tiempo de uso de |5 minutos es razonable, piense en hacer
otra actividad, y piense en otras personas que pueden estar
esperando.

En este como en el resto de los
aparatos, su uso no debe
provocar dolor
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Este aparato ha sido disenado para movilizar la articulacion del
codo. El movimiento consiste en girar la empunadura del aparato
a uno y otro lado.

Cuando el movimiento se hace
con el codo colocado en un
angulo de 90° y con el brazo
pegado al cuerpo movilizamos
principalmente la articulacion del
codo girando antebrazo y mano.

Cuando el movimiento se hace
con el codo estirado, actuan las
articulaciones de todo el brazo.




Este aparato sirve para movilizar
la articulacion de la muneca.

Como en el anterior aparato, el
codo esta colocado en un angulo
de 90°y con el brazo pegado
al cuerpo.

El movimiento consiste en girar
la barra en uno y otro sentido,
ascendiendo y descendiendo la
mufeca.

El ejercicio consiste en deslizar
la empunadura arriba y abajo
siguiendo el trayecto helicoidal
de la barra.




Al contrario de lo que su nombre
da a entender, no es un aparato
para los dedos, sino para los
hombros.

En el dibujo se ven dos modelos
que habitualmente estan
presentes en este tipo de
instalaciones.

Su uso ayuda a mantener libre
la articulacion del hombro.

Coldquese frente a la escalera,
y con ayuda de los dedos y el
brazo extendido vaya
ascendiendo hasta donde pueda.
jAtencion! Debe evitar que
aparezca dolor.



El uso correcto mas habitual
de este aparato consiste en
girar ambas manivelas con los
dos brazos en un movimiento
similar al de los pedales de
una bicicleta.

Moviliza hombro, brazo y
muneca. Consiste en deslizar
el elemento movil de un
extremo a otro, sin desplazar
los pies.




Rueda de hombro

< El cuerpo ha de colocarse de
lado y se hara girar la rueda.
El hombro es una articulacion
fragil y con frecuencia
deteriorada, por lo que es
imprescindible ser muy prudente.
No debe aparecer dolor.

EN CASO DE
LESION EN EL
HOMBRO, NO

DEBE
UTILIZARSE.

< Este ejercicio consiste en subir
y bajar del escalén alternando
las piernas para fortalecer su
musculatura.

Como es un ejercicio muy
exigente para las rodillas y el
corazén, recomendamos
ayudarnos de los brazos, y parar
si aparece dolor o fatiga.
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Este aparato tiene dos aplicaciones interesantes:

I* Movilizar la articulacion de la cadera. Apoyados en un solo
pie, balanceamos la otra pierna atras y adelante.

22 Entrenar el equilibrio. Se apoya el peso del cuerpo sobre un
pie y se suelta, si es posible, una o las dos manos, pero de forma
que en todo momento podamos recuperar el equilibrio
sujetandonos en las barras.



EJERCICIO AL AIRE LIBRE

BOLETIN DE INSCRIPCION

Nombre y Apellidos

Direccion

Edad

C.P Teléfono

No presentando contraindicacién médica para la practica
de ejercicio, solicito inscribirme en la actividad “Ejercicio
al Aire Libre”

Fecha

Firma

INSCRIPCION
Centro de Mayores mas proximo
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INFORMACION
Centro de Mayores mas cercano a su domicilio
Teléfono de Informacion Municipal 010
www.munimadrid.es
www.lavozdelaexperiencia.es

AREA DE GOBIERNO

O,
@ lMADRlD, DE FAMILIA Y

SERVICIOS SOCIALES

Direccion General de Mayores



move
Recuerde

~» La edad no es motivo para no realizar ejercicio, pues los mayores
son el grupo de poblacion que mas beneficios obtiene, simplemente
hay que adaptarlo a la capacidad de cada uno

~> La actividad fisica moderada puede retrasar la disminucion de
las capacidades y reducir el riesgo de padecer enfermedades
croénicas en las personas mayores.

~ Realizar actividad fisica, ejercicio o deporte estd més que justificado
no sélo en el ambito de la salud, sino también como actividad
social y recreativa.

> Las relaciones sociales, la nutricion correcta y la practica de
ejercicio fisico son la mejor terapia anti-envejecimiento

Anime a sus amigos y amigas a
realizar esta actividad
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