EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES

EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES: GU A PR CTICA PARA MANTENERSE ACTIVO Y SALUDABLE

EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES SON UNA EXCELENTE FORMA DE MANTENER LA MOVILIDAD, MEJORAR EL EQUILIBRIO Y
FORTALECER LOS M SCULOS DE MANERA SEGURA Y DIVERTIDA. LAS PICAS, TAMBI N CONOCIDAS COMO BASTONES O VARAS DE
MADERA, SE HAN UTILIZADO DESDE HACE MUCHO TIEMPO EN RUTINAS DE GIMNASIA DIRIGIDA, ESPECIALMENTE PARA PERSONAS
MAYORES QUE BUSCAN UN EJERCICIO DE BAJO IMPACTO PERO EFICAZ. EN ESTE ART CULO, EXPLORAREMOS C MO INCORPORAR
ESTAS HERRAMIENTAS SIMPLES EN UNA RUTINA DIARIA QUE PROMUEVA LA SALUD F SICA Y MENTAL.

BENEFICIOS DE LOS EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES

ANTES DE PROFUNDIZAR EN LAS RUTINAS Y MOVIMIENTOS, ES IMPORTANTE ENTENDER POR QU LOS EJERCICIOS CON PICAS SON
ESPECIALMENTE ADECUADOS PARA PERSONAS DE LA TERCERA EDAD.

MEJORA DEL EQUILIBRIO Y LA COORDINACIEl N

CoNLA EDAD, EL EQUILIBRIO PUEDE VERSE COMPROMETIDO, AUMENTANDO EL RIESGO DE CA DAS. UTILIZAR PICAS DURANTE EL
EJERCICIO AYUDA A ESTABILIZAR EL CUERPO Y A PRACTICAR MOVIMIENTOS CONTROLADOS. AL SOSTENER LA PICA, SE TRABAJA
LA COORDINACI N ENTRE BRAZOS Y PIERNAS, LO QUE FORTALECE EL SISTEMA NEUROMUSCULAR Y PROMUEVE UNA MEJOR
POSTURA.

FORTALECIMIENTO MUSCULAR MODERADO

LOS EJERCICIOS CON PICAS PERMITEN REALIZAR MOVIMIENTOS DE RESISTENCIA SIN LA NECESIDAD DE PESAS PESADAS. ESTO ES
IDEAL PARA FORTALECER LOS M SCULOS DE MANERA PROGRESIVA, ESPECIALMENTE EN BRAZOS, HOMBROS Y ESPALDA, SIN
SOBRECARGAR LAS ARTICULACIONES, ALGO CRUCIAL EN PERSONAS MAYORES.

EJERCICIO CARDIOVASCULAR SUAVE

AL INCORPORAR MOVIMIENTOS DIN MICOS Y R TMICOS CON LAS PICAS, ES POSIBLE ELEVAR LIGERAMENTE LA FRECUENCIA
CARD ACA, BENEFICIANDO LA CIRCULACI N SANGU NEA Y MEJORANDO LA RESISTENCIA F SICA SIN EXIGIR DEMASIADO AL
ORGANISMO.

EJercicios BEl SICOS CON PICAS PARA PERSONAS MAYORES

A CONTINUACI N, TE PROPONEMOS UNA SERIE DE EJERCICIOS SENCILLOS QUE PUEDEN REALIZARSE EN CASA O EN GRUPO, CON EL
OBJETIVO DE MEJORAR LA MOVILIDAD, FLEXIBILIDAD Y FUERZA GENERAL.

1. MARCHA CON PICA

ESTE EJERCICIO CONSISTE EN CAMINAR LENTAMENTE MIENTRAS SE SOSTIENE LA PICA CON AMBAS MANOS FRENTE AL CUERPO, A LA
ALTURA DEL PECHO.



COL CATE DE PIE, CON LOS PIES SEPARADOS AL ANCHO DE LAS CADERAS.
e SUJETA LA PICA CON AMBAS MANOS, MANTENIENDO LOS BRAZOS LIGERAMENTE FLEXIONADOS.
e DA PASOS LENTOS Y CONTROLADOS, LEVANTANDO LIGERAMENTE LAS RODILLAS.

e DURANTE LA MARCHA, MUEVE LA PICA SUAVEMENTE HACIA ADELANTE Y HACIA ATR S PARA ACTIVAR LOS BRAZOS.

REALIZA 2 SERIES DE 1 A 2 MINUTOS, DESCANSANDO ENTRE AMBAS.

ESTE MOVIMIENTO MEJORA LA COORDINACI NY LA CIRCULACI N, ADEM S DE ACTIVAR LA MUSCULATURA DEL TREN SUPERIOR E
INFERIOR.

2. ESTIRAMIENTO LATERAL CON PICA

EL ESTIRAMIENTO LATERAL AYUDA A FLEXIBILIZAR LA COLUMNA Y LOS M SCULOS LATERALES DEL TORSO.

e DE PIE, CON LA PICA SOSTENIDA POR AMBAS MANOS SOBRE LA CABEZA.

e CON LAS PIERNAS LIGERAMENTE SEPARADAS, INCLINA EL TORSO HACIA UN LADO, MANTENIENDO LA PICA RECTA Y LOS
BRAZOS EXTENDIDOS.

SosTP| NLA PosiCiP] NDURANTE 10 SEGUNDOS Y VUELVE AL CENTRO.
® REPITE HACIA EL OTRO LADO.

HAz 3 REPETICIONES POR LADO.

ESTE EJERCICIO ES IDEAL PARA ALIVIAR TENSIONES Y MEJORAR LA MOVILIDAD LATERAL DEL TRONCO.

3. FLEXIONES ASISTIDAS CON PICA

LAS FLEXIONES ASISTIDAS SON UNA FORMA SEGURA DE FORTALECER LOS BRAZOS Y EL PECHO.

® APOYA LA PICA EN UNA PARED A LA ALTURA DEL PECHO.

COL CATE FRENTE A LA PICA, SOSTENI NDOLA CON AMBAS MANOS, SEPARADAS AL ANCHO DE LOS HOMBROS.

INCLINA EL CUERPO HACIA ADELANTE FLEXIONANDO LOS CODOS, MANTENIENDO LA ESPALDA RECTA.
e EMPUJA EL CUERPO HACIA ATR S HASTA LA POSICI N INICIAL.

REALIZA 2 SERIES DE 8 A 12 REPETICIONES.

ESTE EJERCICIO FORTALECE LOS M SCULOS DE LA PARTE SUPERIOR SIN EJERCER DEMASIADA PRESI N EN LAS ARTICULACIONES.



4. ROTACIONES DE TORSO CON PICA

MEJORAR LA MOVILIDAD DE LA COLUMNA ES FUNDAMENTAL PARA LA SALUD GENERAL.

e SUJETA LA PICA DETR S DE LA ESPALDA, CON LAS MANOS POSICIONADAS A LA ALTURA DE LOS HOMBROS.

® DE PIE CON LOS PIES AL ANCHO DE LOS HOMBROS, GIRA LENTAMENTE EL TORSO HACIA LA DERECHA.

MANT[?] N LA POSICIP] NPOR 5 SEGUNDOS Y REGRESA AL CENTRO.
® REPITE HACIA EL LADO IZQUIERDO.

HAz 3 SERIES DE 5 ROTACIONES POR LADO.

ESTE MOVIMIENTO AYUDA A MANTENER LA FLEXIBILIDAD Y REDUCE LA RIGIDEZ EN LA ZONA LUMBAR.

CONSEJOS PARA PRACTICAR EJERCICIOS CON PICAS DE MANERA SEGURA

LA SEGURIDAD ES CLAVE CUANDO SE TRATA DE EJERCICIO EN PERSONAS MAYORES. AQU ALGUNOS CONSEJOS PARA
APROVECHAR AL M XIMO LOS EJERCICIOS CON PICAS SIN RIESGO:

o CONSULTA M DICA PREVIAANTES DE COMENZAR CUALQUIER RUTINA, ES FUNDAMENTAL OBTENER LA APROBACI N DEL
M DICO, ESPECIALMENTE SI EXISTEN CONDICIONES CR NICAS COMO ARTRITIS O PROBLEMAS CARDIOVASCULARES.

¢ ELIGE LA PICA ADECUADA: OPTA POR UNA PICA LIGERA Y RESISTENTE, QUE SE AJUSTE A LA ALTURA DEL CUERPO PARA
FACILITAR LOS MOVIMIENTOS.

o CALENTAMIENTO PREVIO: DEDICA AL MENOS 5 MINUTOS A MOVILIZAR LAS ARTICULACIONES Y REALIZAR ESTIRAMIENTOS
SUAVES ANTES DE INICIAR LOS EJERCICIOS.

* EVITA MOVIMIENTOS BRUSCOS: REALIZA CADA EJERCICIO DE FORMA LENTA Y CONTROLADA PARA PREVENIR LESIONES.

N HIDRATACIE] N CONSTANTHSEBE AGUA ANTES, DURANTE Y DESPU S DE LA RUTINA PARA MANTENER EL CUERPO
HIDRATADO.

e UsA ROPA c[f] MODA Y CALZADO ADECUADCESTO FACILITARP] LA MOVILIDAD Y PROPORCIONAR[?] UN BUEN SOPORTE
DURANTE EL EJERCICIO.

INCORPORANDO EJERCICIOS CON PICAS EN LA RUTINA DIARIA

UNA DE LAS VENTAJAS DE LOS EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES ES QUE NO REQUIEREN MUCHO ESPACIO NI EQUIPAMIENTO
COSTOSO. PUEDES INTEGRAR ESTOS MOVIMIENTOS EN TU D AA D A PARA MEJORAR TU BIENESTAR GENERAL.

EJERCICIO EN GRUPO

PARTICIPAR EN CLASES O GRUPOS DE GIMNASIA PARA ADULTOS MAYORES QUE UTILICEN PICAS PUEDE SER MOTIVADOR Y



SOCIALMENTE ENRIQUECEDOR. ADEM S, LA SUPERVISI N DE UN INSTRUCTOR GARANTIZA QUE LOS EJERCICIOS SE REALICEN
CORRECTAMENTE.

EJERCICIOS EN CASA

CON UN POCO DE DISCIPLINA, PUEDES RESERV AR 15 o 20 MINUTOS DIARIOS PARA REALIZAR ESTOS EJERCICIOS EN CASA. POR
EJEMPLO, AL LEVANTARTE O ANTES DE DORMIR, REALIZAR LA MARCHA CON PICA O ESTIRAMIENTOS PUEDE AYUDARTE A ACTIVAR
EL CUERPO Y RELAJARTE.

INTEGRACI?] N CON OTRAS ACTIVIDADES

LOS EJERCICIOS CON PICAS PUEDEN COMBINARSE CON CAMINATAS AL AIRE LIBRE O ACTIVIDADES DE REHABILITACI N PARA
MEJORAR LOS RESULTADOS. LA VARIEDAD AYUDA A MANTENER EL INTER S Y A TRABAJAR DIFERENTES GRUPOS MUSCULARES.

EJERCICIOS AVANZADOS CON PICAS PARA MAYORES ACTIVOS

PARA QUIENES YA TIENEN EXPERIENCIA Y DESEAN AUMENTAR LA INTENSIDAD, EXISTEN VARIANTES QUE INCORPORAN M S
MOVIMIENTO Y DESAF O, SIEMPRE RESPETANDO LAS CAPACIDADES INDIVIDUALES.

® SENTADILLAS CON PICA: SOSTENIENDO LA PICA FRENTE AL CUERPO PARA MANTENER EL EQUILIBRIO, REALIZA SENTADILLAS
LENTAS PARA FORTALECER PIERNAS Y GL TEOS.

® ELEVACIONES FRONTALES Y LATERALES: LEVANTA LA PICA CON AMBAS MANOS HACIA ADELANTE Y HACIA LOS LADOS
PARA TRABAJAR HOMBROS Y BRAZOS.

¢ BJerciCios DE COORDINACIE] N_OMBINA MOVIMIENTOS DE BRAZOS CON PICA Y PASOS LATERALES PARA MEJORAR LA
AGILIDAD.

ESTOS EJERCICIOS DEBEN REALIZARSE SIEMPRE BAJO SUPEEVISI N O CON PRECAUCI N PARA EVITAR SOBREESFUERZOS.

MANTENERSE ACTIVO CON EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES ES UNA FORMA CREATIVA Y ACCESIBLE DE CUIDAR EL CUERPO Y

LA MENTE. ADEM S DE LOS BENEFICIOS F SICOS, EL USO DE ESTA HERRAMIENTA PUEDE APORTAR UNA SENSACI N DE BIENESTAR Y
MOTIVACI N PARA CONTINUAR EJEECIT NDOSE. LA CLAVE EST EN LA CONSTANCIA Y EN ESCUCHAR LAS SE ALES DEL CUERPO
PARA ADAPTAR LA RUTINA A LAS NECESIDADES PERSONALES.

FREQUENTLY AskeD QUESTIONS

dQU[F] SON LAS PICAS Y PARA QU] SE USAN EN EJERCICIOS PARA MAYORES?

LAS PICAS SON BARRAS LARGAS Y DELGADAS UTILIZADAS EN EJERCICIOS DE COORDINACI N, EQUILIBRIO Y FUERZA,
ESPECIALMENTE DISE ADAS PARA PERSONAS MAYORES PARA MEJORAR SU MOVILIDAD Y PREVENIR CA DAS.

dCU[P] LES SON LOS BENEFICIOS DE HACER EJERCICIOS CON PICAS PARA PERSONAS
MAYORES?

LOS EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES AYUDAN A MEJORAR LA COORDINACI N, EL EQUILIBRIO, LA FUERZA MUSCULAR, LA



FLEXIBILIDAD Y LA MOVILIDAD ARTICULAR, AS COMO A PREVENIR CA DAS Y PROMOVER UN ENVEJECIMIENTO SALUDABLE.

dQUEl TIPO DE EJERCICIOS CON PICAS SON RECOMENDADOS PARA PERSONAS MAYORES?

EJERCICIOS SIMPLES COMO LEVANTAR Y BAJAR LA PICA, MOVIMIENTOS LATERALES, ROTACIONES DE BRAZOS CON LA PICA,
ESTIRAMIENTOS Y EJERCICIOS DE EQUILIBRIO APOY NDOSE EN LA PICA SON RECOMENDADOS PARA PERSONAS MAYORES.

dCoN QUPP| FRECUENCIA DEBER[?] AN REALIZAR EJERCICIOS CON PICAS LAS PERSONAS
MAYORES?

SE RECOMIENDA REALIZAR EJERCICIOS CON PICAS AL MENOS 3 VECES POR SEMANA, CON SESIONES DE 20 A 30 MINUTOS, SIEMPRE
ADAPTANDO LA INTENSIDAD A LAS CAPACIDADES INDIVIDUALES Y BAJO SUPERVISI[P] N SI ES NECESARIO.

¢SE NECESITAN PRECAUCIONES ESPECIALES AL HACER EJERCICIOS CON PICAS PARA
MAYORES?

S , ES IMPORTANTE REALIZAR UN CALENTAMIENTO PREVIO, USAR UNA PICA DE PESO Y TAMA O ADECUADO, EVITAR
MOVIMIENTOS BRUSCOS, RESPETAR LOS L MITES DEL CUERPO Y, SI ES POSIBLE, CONTAR CON LA SUPERVISI N DE UN
PROFESIONAL DE LA SALUD O ENTRENADOR.

dD[P] NDE SE PUEDEN CONSEGUIR PICAS ADECUADAS PARA EJERCICIOS DIRIGIDOS A
PERSONAS MAYORES?

LAS PICAS PARA EJERCICIOS SE PUEDEN CONSEGUIR EN TIENDAS DE ART CULOS DEPORTIVOS, TIENDAS ESPECIALIZADAS EN
EQUIPAMIENTO PARA FISIOTERAPIA O REHABILITACI N, Y TAMBI N EN TIENDAS EN L NEA QUE OFRECEN PRODUCTOS ADAPTADOS
PARA PERSONAS MAYORES.

ADDITIONAL RESOURCES

EJercicios con Picas PARA MAYORES: FORTALECIMIENTO, COORDINACIP] N Y BIENESTAR

EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES REPRESENTAN UNA ESTRATEGIA EFICIENTE Y ADAPTADA PARA LA MEJORA DE LA

conpICIP] NF[P] SICA, LA COORDINACIP] NMOTRIZ Y LA PREVENCI[Y] N DE CA[Y] DAS EN PERSONAS DE EDAD AVANZADA. CON EL
ENVEJECIMIENTO, MANTENER LA MOVILIDAD Y LA FUERZA MUSCULAR SE VUELVE FUNDAMENTAL PARA PRESERVAR LA AUTONOMP| A
Y LA CALIDAD DE VIDA. EN ESTE SENTIDO, LAS PICAS, HERRAMIENTAS SIMPLES Y VERS[P] TILES, SE CONVIERTEN EN ALIADAS
IDEALES PARA REALIZAR ACTIVIDADES F[?] SICAS SEGURAS Y EFECTIVAS EN ESTE GRUPO ETARIO.

EsTe ART CULO EXPLORA EN PROFUNDIDAD LOS BENEFICIOS, MODALIDADES Y CONSIDERACIONES DE LOS EJERCICIOS CON PICAS
PARA MAYORES, AS COMO RECOMENDACIONES PARA SU IMPLEMENTACI N ADECUADA, SIEMPRE BAJO SUPERVISI N PROFESIONAL
CUANDO SEA NECESARIO.

dQU[P] SONLAS PICAS Y POR QU[P] SON [?] TILES EN EL EJERCICIO PARA
MAYORES?

LAS PICAS SON BARRAS ALARGADAS, GENERALMENTE DE MADERA O MATERIAL LIGERO, QUE SE UTILIZAN COMO SOPORTE O
RESISTENCIA EN DIFERENTES TIPOS DE EJERCICIOS. EN EL CONTEXTO DE LA ACTIVIDAD F SICA PARA ADULTOS MAYORES, ESTAS
HERRAMIENTAS PERMITEN TRABAJAR LA FUERZA MUSCULAR, LA FLEXIBILIDAD Y LA COORDINACI N CON UN RIESGO REDUCIDO DE
LESIONES.

A DIFERENCIA DE EQUIPOS M S SOFISTICADOS O PESADOS, LAS PICAS OFRECEN UN EQUILIBRIO ENTRE ESTABILIDAD Y MOVILIDAD,
LO QUE LAS HACE ESPECIALMENTE ADECUADAS PARA PERSONAS CON LIMITACIONES F SICAS O QUE RECI N COMIENZAN UN



PROGRAMA DE EJERCICIO.

BENEFICIOS ESPEC[P] FICOS DE LOS EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES

ENTRE LOS BENEFICIOS QUE APORTAN LOS EJERCICIOS CON PICAS PARA PERSONAS MAYORES DESTACAN:
¢ MEJORA DE LA FUERZA MUSCULAR: AL USAR LA PICA PARA REALIZAR MOVIMIENTOS CONTROLADOS, SE ESTIMULAN
GRUPOS MUSCULARES CLAVE SIN SOBRECARGAR LAS ARTICULACIONES.

® |INCREMENTO DE LA COORDINACI[] N Y EQUILIBRIA:AS PICAS PUEDEN EMPLEARSE PARA EJERCICIOS QUE DESAF[?] AN EL
SISTEMA VESTIBULAR Y LA PROPIOCEPCI[Y] N, REDUCIENDO EL RIESGO DE CA[?] DAS.

¢ FACILITA LA MOVILIDAD ARTICULAR: LOS MOVIMIENTOS CON PICAS FAVORECEN LA AMPLITUD DE MOVIMIENTO EN
HOMBROS, CODOS, MU ECAS Y PIERNAS, CONTRIBUYENDO A UNA MAYOR FLEXIBILIDAD.

¢ ADAPTABILIDAD: SE PUEDEN AJUSTAR LOS EJERCICIOS SEG N EL NIVEL DE CONDICI N F SICA, DESDE MOVIMIENTOS
PASIVOS HASTA RUTINAS M S ACTIVAS.

o EST[F] MULO COGNITIVO: A NECESIDAD DE COORDINAR MOVIMIENTOS Y MANTENER LA ATENCIF] N DURANTE EL EJERCICIO
TAMBI[P] N FAVORECE LA FUNCIP] N NEUROLP] GICA.

PRINCIPALES EJERCICIOS CON PICAS RECOMENDADOS PARA ADULTOS MAYORES

L OS EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES DEBEN ENFOCARSE EN LA SEGURIDAD Y EN POTENCIAR REAS MUSCULARES Y
FUNCIONALES CLAVE. A CONTINUACI N, SE DESCRIBEN ALGUNAS MODALIDADES PR CTICAS Y SUS OBJETIVOS.

1. EJERCICIO DE MOVILIDAD ARTICULAR CON PICA EN EL SUELO

ESTE EJERCICIO CONSISTE EN COLOCAR LA PICA EN EL SUELO Y CAMINAR CON LOS DEDOS DE LOS PIES TOC NDOLA,
PROMOVIENDO LA MOVILIDAD DE TOBILLOS Y MEJORANDO EL EQUILIBRIO. ES ESPECIALMENTE TIL PARA PREVENIR RIGIDEZ Y
MEJORAR LA ESTABILIDAD EN LA MARCHA.

2. FLEXIONES DE BRAZOS CON SOPORTE DE PICA

APOYANDO LA PICA FRENTE AL CUERPO, EL ADULTO MAYOR PUEDE REALIZAR FLEXIONES DE BRAZOS CONTROLADAS, UTILIZANDO
LA BARRA PARA ESTABILIZARSE Y EVITAR CARGAS EXCESIVAS. ESTE MOVIMIENTO FORTALECE LOS M SCULOS DEL PECHO,
HOMBROS Y BRAZOS.

3. GIROS DE TRONCO CON PICA EN HOMBROS

SOSTENIENDO LA PICA DETR S DE LOS HOMBROS, SE REALIZAN GIROS LENTOS DEL TRONCO HACIA LA DERECHA E IZQUIERDA.
ESTE EJERCICIO MEJORA LA FLEXIBILIDAD Y LA MOVILIDAD DE LA COLUMNA VERTEBRAL, ADEM S DE ACTIVAR LA MUSCULATURA
DEL CORE.



4. ELEVACIONES FRONTALES Y LATERALES DE BRAZOS

CON LA PICA EN MANOS, SE LEVANTAN LOS BRAZOS DE FORMA CONTROLADA HACIA ADELANTE O HACIA LOS LADOS. EL
OBJETIVO ES FORTALECER LA MUSCULATURA DEL HOMBRO Y AUMENTAR LA AMPLITUD DE MOVIMIENTO, FACILITANDO LAS
ACTIVIDADES COTIDIANAS.

CONSIDERACIONES PARA IMPLEMENT AR EJERCICIOS CON PICAS EN ADULTOS
MAYORES

AUNQUE LOS EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES SON GENERALMENTE SEGUROS, ES FUNDAMENTAL TENER EN CUENTA CIERTOS
ASPECTOS PARA OPTIMIZAR SUS BENEFICIOS Y MINIMIZAR RIESGOS.

EVALUACI[F] N PREVIA Y SUPERVISI[]] N PROFESIONAL

ANTES DE INICIAR CUALQUIER RUTINA, SE RECOMIENDA UNA EVALUACI N M DICA O F SICA PARA IDENTIFICAR POSIBLES
LIMITACIONES O CONTRAINDICACIONES. UN FISIOTERAPEUTA O ENTRENADOR ESPECIALIZADO PUEDE DISE AR UN PROGRAMA
PERSONALIZADO QUE CONTEMPLE LAS NECESIDADES INDIVIDUALES.

ATENCIP] N A LA T[P] cNICA Y PROGRESI[P] N GRADUAL

LA CORRECTA E_JECUCI N DE LOS MOVIMIENTOS ES CLAVE PARA EVITAR LESIONES. SE DEBE PRIORIZAR LA CALIDAD SOBRE LA
CANTIDAD, COMENZANDO CON REPETICIONES Y RANGOS DE MOVIMIENTO LIMITADOS Y AUMENTANDO PROGRESIVAMENTE LA
INTENSIDAD.

Uso ADECUADO DEL MATERIAL

LAS PICAS DEBEN ESTAR EN BUEN ESTADO, SIN ASTILLAS NI DEFORMACIONES, Y TENER EL PESO ADECUADO PARA EL USUARIO. Es
PREFERIBLE EMPLEAR PICAS DE MADERA LIGERA O MATERIALES SINT TICOS QUE FACILITEN EL MANEJO.

IMPACTO DE LOS EJERCICIOS CON PICAS EN LA SALUD INTEGRAL DE LOS
MAYORES

DIVERSOS ESTUDIOS HAN DEMOSTRADO QUE EL EJERCICIO REGULAR, INCLUYENDO ACTIVIDADES CON HERRAMIENTAS SIMPLES

COMO LAS PICAS, TIENE EFECTOS POSITIVOS EN LA SALUD F SICA Y MENTAL DE LAS PERSONAS MAYORES. EL FORTALECIMIENTO
MUSCULAR SE TRADUCE EN MAYOR AUTONOM A'Y MENOR DEPENDENCIA, MIENTRAS QUE LA MEJORA DEL EQUILIBRIO REDUCE
SIGNIFICATIVAMENTE LA INCIDENCIA DE CA DAS, UNA DE LAS PRINCIPALES CAUSAS DE HOSPITALIZACI N EN ESTE GRUPO DE
EDAD.

ADEM S, LA PARTICIPACI N EN PROGRAMAS DE EJERCICIOS CONTRIBUYE AL BIENESTAR EMOCIONAL, DISMINUYENDO S NTOMAS
DE ANSIEDAD Y DEPRESI N, Y FOMENTANDO LA SOCIALIZACI N CUANDO SE REALIZAN EN GRUPO.

COMPARACIEl N CON OTROS MEl TODOS DE EJERCICIO

FRENTE A OTRAS MODALIDADES COMO EL USO DE PESAS LIBRES O M QUINAS DE GIMNASIO, LOS EJERCICIOS CON PICAS



PRESENTAN VENTAJAS EN T RMINOS DE ACCESIBILIDAD Y FACILIDAD DE EJECUCI N. AUNQUE NO SUSTITUYEN ENTRENAMIENTOS
M S INTENSOS PARA QUIENES TIENEN BUENA CONDICI N F SICA, SON UNA EXCELENTE OPCI N PARA INICIAR LA ACTIVIDAD O
MANTENER UN NIVEL ADECUADO EN PERSONAS CON FRAGILIDAD.

RECOMENDACIONES FINALES PARA MAXIMIZAR LOS RESULTADOS

PARA QUE LOS EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES SEAN EFECTIVOS, SE ACONSEJA!

1. REALIZAR UNA RUTINA REGULAR, IDEALMENTE 3 A 5 VECES POR SEMANA.

2. INTEGRAR CALENTAMIENTO PREVIO Y ESTIRAMIENTOS POSTERIORES PARA EVITAR LESIONES.

3. COMBINAR EL TRABAJO CON PICAS CON ACTIVIDADES AER[] BICAS SUAVES COMO CAMINATAS.

4. MONITOREAR CONSTANTEMENTE LA RESPUESTA DEL CUERPO Y AJUSTAR LA INTENSIDAD SEG[Y] N SEA NECESARIO.

5. EN cAso DE DOLOR O MOLESTIAS, DETENER EL EJERCICIO Y CONSULTAR CON UN PROFESIONAL.

LA INCORPORACI N DE EJERCICIOS CON PICAS PARA MAYORES ES UNA OPCI N PR CTICAY VERS TIL QUE CONTRIBUYE A
MANTENER LA FUNCIONALIDAD, PREVENIR DISCAPACIDADES Y PROMOVER UN ENVEJECIMIENTO ACTIVO. SU SENCILLEZ PERMITE QUE
TANTO PROFESIONALES DE LA SALUD COMO CUIDADORES PUEDAN IMPLEMENTARLOS CON FACILIDAD, FAVORECIENDO UN
ENVEJECIMIENTO M S SALUDABLE Y AUT NOMO.

Ejercicios Con Picas Para Mayores

ejercicios con picas para mayores: Mantenerse en forma de mayor: ejercicios para hacer en
casa Pilar Pont Geis, 2003

ejercicios con picas para mayores: El mantenimiento fisico de las personas mayores Maria
Luisa del Riego Gordon, Beatriz Gonzalez Espiniella, 2002 Esta obra propone un plan de actividades
fisicas para el mantenimiento de los mayores. Presenta diferentes programas de condicidn fisica,
expresion corporal y actividades acuéticas que permiten ordenar y guiar el trabajo diario del
animador. Entendiendo que la actividad fisica realizada habitualmente es uno de los factores que
intervienen en el cuidado y mantenimiento personal, las personas mayores pueden beneficiarse sea
cual sea la edad a la que comiencen a realizar ejercicio. Ofrece numerosas fichas de sesiones
practicas ampliamente experimentadas asi como el andlisis de las peculiaridades y problematicas
que surgen desde las primeras experiencias de trabajo con estos grupos de edades.

ejercicios con picas para mayores: Ejercicios de motricidad y memoria para personas
mayores (Color) Maite Carroggio Rubi, Pilar Pont Geis, 2011-07-18 En las personas mayores, la
practica de un programa de ejercicio fisico combinado con un trabajo de memoria ayuda a prevenir y
mejorar déficits en los aspectos cognitivos. En este libro se presentan 111 ejercicios de estimulaciéon
de la memoria para trabajar en el aula y 155 ejercicios corporales de estimulaciéon de la memoria en
movimiento. Los ejercicios se agrupan segun la estrategia utilizada (asociaciones, secuenciaciones,
actividades sensoriales, repeticiones, representaciones, combinaciones, atencion y observacion,
lenguaje, relajaciones, visualizaciones, percepcion espacial y temporal) y el tipo de memoria
implicada (sensorial, a corto plazo y a largo plazo).Pilar Pont es doctora en Ciencias de la Actividad
Fisica y especialista en tercera edad, es autora de Tercera edad. Actividad fisica y salud y coautora
de Mantenerse en forma de mayor y Movimiento creativo con personas mayores. Maite Carroggio es



https://stg.hffa.com/archive-th-099/ejercicios-con-picas-para-mayores.pdf

especialista en tercera edad y coautora de Mantenerse en forma de mayor. Todos estos libros han
sido publicados por Paidotribo.

ejercicios con picas para mayores: Tercera edad Pilar Pont Geis, 2012-07-11 La actividad
fisica para la tercera edad es un tema relevante, incluso estratégico, tanto desde el punto de vista
personal e individual como desde una vision global de la sociedad. Asi, el hecho de que una persona
adulta se plantee iniciar, continuar o potenciar una actividad fisica, puede suponerle por una parte
un cambio sustancial en su vida interior, ya que le ayudara a aumentar su equilibrio personal,
mejorar su estado de animo y su salud, potenciar sus reflejos y proporcionarle una agilidad que
podia tener estancada o mermada y, en definitiva, mejorar su calidad de vida. Asi, este libro supone
una aportacion decisiva en el campo de la actividad fisica para la tercera edad, que parte de una
experiencia consolidada a lo largo de los ultimos afios, y que puede sin duda contribuir a potenciar,
el papel de la tercera edad dentro de la sociedad mejorando a la vez la calidad de vida individual. El
contenido de este libro consta de dos partes generales: una primera parte basada en conocimientos
y aspectos tedricos y una segunda parte en la que se desarrollan los contenidos de forma practica.
En cuanto a la teoria, se desarrolla el tema de la tercera edad desde diferentes vertientes: un
estudio de todos aquellos aspectos fisicos, psiquicos y socio-afectivos que caracterizan a estas
personas; la alimentacion; la necesidad de la practica de la actividad fisica, etc. Asimismo, se
detallan aquellos elementos que intervienen para lleva a cabo un programa, o sea aquellos aspectos
metodoldgicos que todo profesional de la actividad fisica debe conocer. Por tltimo, en la segunda
parte, se desarrollan las actividades agrupadas por su forma y por los objetivos que se pretenden
conseguir.

ejercicios con picas para mayores: ENTRENAMIENTO MUSCULAR DIFERENCIADO.
Tronco y columna vertebral (Bicolor) Axel Gottlob, 2007-12-11 El entrenamiento de la fuerza
permite mejorar al mismo tiempo el bienestar corporal, la forma fisica, la capacidad para soportar
cargas y el rendimiento fisico. Este manual ensefla a organizar un entrenamiento muscular
diferenciado para todo tipo de personas: desde ninos hasta ancianos y desde personas sedentarias
hasta deportistas profesionales. Las multiples variaciones que se proponen de los ejercicios y los
nuevos instrumentos descritos permiten aprovechar al maximo las posibilidades del entrenamiento.
El libro proporciona la base tedrica, las estrategias y los ejercicios necesarios para que profesores,
fisioterapeutas y entrenadores dispongan de las herramientas precisas para sacar el maximo
rendimiento al entrenamiento de la fuerza centrado en la columna vertebral.

ejercicios con picas para mayores: Ejercicio fisico, osteoporosis y columna vertebral Olga
Rodriguez Ferran, 2023-04-15 La necesidad de fomentar la investigacion en el campo del
envejecimiento se fundamenta actualmente en razones tanto demograficas como de especificidad.
Entre los campos mas tratados se encuentra el que afecta al sistema osteoarticular, destacando por
encima de todas las patologias la osteoporosis, reconocida como uno de los problemas de salud
publica de mayor relevancia en los ultimos afos. En este libro se presenta un analisis de la literatura
cientifica referente al plano sagital del raquis y el ejercicio fisico, haciendo incidencia sobre la
evolucion del raquis y sus estructuras con la edad y su relacion con la pérdida de masa 6sea y las
consecuentes fracturas. También se revisaran los aspectos mas relevantes sobre la influencia del
gjercicio fisico sobre la columna osteopordtica. Ademas, se presentan los resultados de algunas de
las investigaciones que valoran el plano sagital del raquis y los efectos de los programas de ejercicio
fisico sobre la densidad mineral 6sea. Estos resultados deben guiar a los responsables del disefio de
programas de envejecimiento activo con el objetivo de optimizar el tiempo y los beneficios.

ejercicios con picas para mayores: Mantenerse en forma de mayor Pilar Pont Geis,
2013-05-01 En este libro las autoras proponen un programa de ejercicios bien estructurados y
clasificados para realizar solos en casa o en un grupo de clase. Acompanados de fotos e ilustraciones
que muestran la correcta realizacion de los mismos. Los ejercicios que se presentan no tienen
contraindicaciones, todo lo contrario, se recomiendan para cualquier alteracion que conlleve el
envejecimiento o también como acondicionamiento fisico para aquellas personas mayores que
realizan algin deporte y necesitan realizar una preparacion fisica especifica. Asimismo, se incluyen




recomendaciones referentes a acciones motrices cotidianas y consejos practicos para descubrir lo
mas importante respecto a la actividad fisica mas sencilla y eficaz que cualquier persona puede
realizar: caminar o pasear.

ejercicios con picas para mayores: Aplicaciones practicas desde la preparacion fisica
Francisco Beade Feal, 2006-05-06 El autor analiza en el siguiente tratado de manera individual y
pormenorizada la resistencia, la fuerza y la velocidad. En su desglose se formula de cada una de
ellas: su conceptualizacion, las bases estructurales, sus consecuencias y aplicaciones para el
entrenamiento, y su aplicacion al juego.

ejercicios con picas para mayores: Osteoporosis y ejercicio fisico Olga Rodriguez Ferran,
2023-04-15 La necesidad de fomentar la investigacion en el campo del envejecimiento se
fundamenta actualmente en razones tanto demograficas como de especificidad. Entre los campos
mas tratados se encuentra el que afecta al sistema osteoarticular, destacando por encima de todas
las patologias la osteoporosis, reconocida como uno de los problemas de salud publica de mayor
relevancia en los ultimos afios. En este libro se presenta una amplia revision sobre los aspectos mas
relevantes de la prescripcion del ejercicio fisico para la osteoporosis y se analizan los programas de
gjercicio existentes en la literatura que han sido disefiados para la mejora de la densidad mineral
0sea. Ademas, se presentan los resultados de algunas de las investigaciones que valoran los efectos
de los programas de ejercicio fisico sobre la densidad mineral 6sea. Estos resultados deben guiar a
los responsables del disefio de programas de envejecimiento activo con el objetivo de optimizar el
tiempo y los beneficios.

ejercicios con picas para mayores: Ingles. Prueba Comun. Prueba de Acceso a la Universidad
Para Mayores de 25 Afios.e-book. , 2006-03-06

ejercicios con picas para mayores: La prensa pedagogica de los profesores Hernandez Diaz,
José Maria, 2018-10-10 Si la prensa de intereses generales es una “invencién” util de la Ilustracion
en el siglo XVIII, la prensa pedagogica de los profesores nace y comienza a ser parte activa del
amplio colectivo de docentes que se configura como profesion, de diferentes niveles, en el
nacimiento y posterior desarrollo del sistema educativo en el siglo XIX, pero que continiia mostrando
vitalidad durante todo el siglo XX, y lo que va del siglo XXI. Bien es cierto que van cambiando
algunos contenidos de las revistas de los profesores, y sobre todo los formatos, del papel al digital,
aunque no siempre sea deseable una anulacién plena de un tipo de soporte sobre el otro. La prensa
pedagogica de los profesores resulta imprescindible para comprender y mejorar la profesion, en el
ayer y en el presente. Esta modalidad de prensa, con su rica diversidad (sindical, movimientos de
renovacion pedagogica, de la administracion educativa, la prensa al servicio del profesor como
elemento informativo y didactico, las revistas cientificas de educacion, por citar parte del repertorio
de clasificacion), aporta una notable contribucidn al panorama de la prensa general, a la
comunicacion de personas y profesionales, a la sociedad, los padres y los responsables politicos. La
prensa pedagogica resulta, ademas, de un formidable valor documental para el historiador de la
educacion, al erigirse de facto en un capitulo mismo de la historia de la educacién, en Espafa y en
todo el mundo. Por esto muchos de los textos que recoge esta obra tienen una procedencia
internacional, de toda Iberoamérica, de Africa también, y muchos de Alemania, Italia, Portugal y
Espafia. De ahi que resulte ser una visita y consulta obligada para el experto en la especialidad, o
simplemente periodista o aficionado a la educacién o al periodismo.

ejercicios con picas para mayores: Entrenamiento de la fuerza William Kraemer, 2006
Programas de entrenamiento de fuerza dirigidos a los deportistas. Libro publicado bajo los auspicios
del Comité Olimpico Internacional

ejercicios con picas para mayores: Ejercicios de analisis literario y coleccion de piezas
selectas en prosa y composiciones poeticas castellanas Ramon Casal y Amenedo, 1883

ejercicios con picas para mayores: Historia jeneral de Chile Diego Barros Arana, 1884

ejercicios con picas para mayores: Historia jeneral de Chile: pte. 2. Descubrimiento i

conquista (continuacion) pte. 3. La colonia desde 1561 hast 1620 Diego Barros Arana, 1884

ejercicios con picas para mayores: Literatura militar espanola acompanada de un




Post-Scriptum de Luis Vidart Francisco Barado, 1890

ejercicios con picas para mayores: Host Bibliographic Record for Boundwith Item Barcode
30112044669122 and Others , 2013

ejercicios con picas para mayores: Mil 1 ejercicios y juegos de recreacion Oleguer
Camerino Foguet, Marta Castafier Balcells, 2018-11-08 EIl énfasis de la actividad que esta obra
recoge estd puesta en la recreacion. O sea, ademas de todas las virtudes que las actividades fisicas
puedan poseer de por si, las que aqui se proponen deben, como condicion primera, recrear a quién
las practique. Las actividades recreativas aqui propuestas generan fruicidn por el placer del riesgo
razonablemente asumido, por el componente aventurero que algunos incorporan, por el elemento
innovador y de creatividad que suele estar presente, por la relacion social que implican, etc. La
presente obra ofrece una nueva clasificacion de todas las actividades y recursos recreativos de una
manera pedagogicamente innovadora, dando importancia a las situaciones que el educador y
monitor del tiempo libre pueden ir creando. Los ejercicios recreativos, propuestos, se van
sucediendo ordenadamente e introducen los nuevos materiales que han aparecido en esta explosion
de nuevas técnicas corporales no competitivas y destinadas al entrenamiento educativo del tiempo
libre de la poblacion en todas las edades y condiciones sociales. El libro se ha dividido en cuatro
grandes bloques de ejercicios y actividades que representan en definitiva las grandes metas y
finalidades universales de la Educacion Fisica: el desarrollo individual representado por las
actividades recreativas con una mismo y en compania (capitulo I); la adaptacién a los objetos y al
ambiente a través de las actividades recreativas con materiales y en los espacios (capitulos II y III), y
la interaccién social como medio de actividades recreativas en grupo (capitulo IV). En cada uno de
los ejercicios se cita el material necesario, el nimero de participantes, la situacion de desarrollo del
juego, las consignas y las posibles variaciones.

ejercicios con picas para mayores: Diccionario universal de la lengua castellana Nicolas
Maria Serrano, 1878

ejercicios con picas para mayores: Aprendizaje y motivacion en las personas dependientes
(Atencion y apoyo psicosocial) José Carlos Cantén Hernéndez, 2014-11-03
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