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Presentacion
institucional

En la Obra Social ”’1a Caixa” impulsamos programas de envejecimien-
to activo que contribuyan a mejorar el dia a dia de las personas mayo-
res, con una especial atencién a las personas en situacion de mayor
vulnerabilidad, basandonos siempre en valores como la dignidad de
la persona, la humanidad y la solidaridad.

La salud y el bienestar son uno de los ejes de actividad que desa-
rrolla el Programa de Personas Mayores, a través de distintas activi-
dades, con el objetivo de ofrecer recursos, informacién y orientaciéon
sobre habitos saludables que pueden ayudar a las personas a enveje-
cer saludablemente.

Dentro de este eje se inscriben las nuevas actividades jEn forma 1!y
iEn forma 2!, que amplian la oferta y trabajan con intensidad el ejercicio
orientado a la mejora de la condicién fisica de las personas.

Elresultado es un programa que combina criterios cientificos sobre la
actividad de diferentes tipos de ejercicio para mantener y mejorar la con-
dicién fisica de las personas mayores, con sus aspiraciones sobre coémo
las actividades deben suponerles un aliciente y resultarles significativas.

Esperamos que sea Util para todas las personas mayores y que con-
tribuyamos a mejorar su dia a dia.
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Introduccion a
iEn forma 2!

Eltaller jEn forma 2! se focaliza en el trabajo de la estabilidad lumbopélvi-
ca, o core stability, mediante la realizacién de ejercicios de gimnasia hipo-
presiva y de relajacién, especificos para personas mayores.

Core stability

La estabilidad lumbopélvica o core stability se basa en la estabilidad de la
zona central del cuerpo. Es un concepto funcional utilizado habitualmente
para referirse de forma conjunta a las estructuras musculares y osteoarti-
culares de la parte central del cuerpo, sobre todo de la columna dorsolum-
bar, 1a pelvis y las caderas. Los ejercicios se inician desde posiciones tole-
rables, faciles y de baja intensidad y, poco a poco, se progresa en dificultad.

Gimnasia hipopresiva

Es un método de trabajo que fortalece la musculatura del periné y reco-
loca las visceras de la zona simultdneamente. Se realizan varias postu-
ras que, combinadas con una respiracién especial, por un lado hacen que
el diafragma se eleve y actle elevando también el paquete visceral y, por
otro, provocan la contraccién del suelo pélvico y abdominal.

Ejercicios de relajacién

Relajarse no debe ser tomado solo como una forma de descanso, sino
también como una manera de realizar, con mayor eficacia y sin fatiga,
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tareas que pueden agotar fisicamente. Los ejercicios de relajacién ayu-
dan a adquirir el tono muscular adecuado para hacer las actividades dia-
rias y motrices economizando energia.

Beneficios de estos ejercicios, con trabajo continuado y progresivo

e Mejora de la capacidad pulmonar y la funcién visceral general.

¢ Trabajo de la musculatura abdominal, con reduccién del
perimetro abdominal.

e Trabajo de la incontinencia urinaria y de las disfunciones de caracter
sexual, al trabajar de forma refleja la musculatura del suelo pélvico.

* Mejora de la salud de la columna, a través de la tonificacién de la
musculatura abdominal y de la liberacién del diafragma.

Sesiones

Debido a la intensidad de los ejercicios, las sesiones duran 30 minutos. En
las sesiones iniciales se ensefia la ejecuciéon de la técnica perfecta. La dura-
cién de los ejercicios de relajacién es de 15 minutos. Uno de los objetivos de
esta actividad es poder crear habito, por lo que cada sesién se realiza dos
veces por semana.
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Ejercicio 1

Puente
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EJERCICIOS BASICOS CORE

Posicion Persona estirada con las piernas flexionadas y
las rodillas ligeramente separadas

El ejercicio e Levantar el culo del suelo notando la
paso a paso contraccién de los glateos
e Es primordial estabilizar la pelvis en un
plano frontal

Tiempo Mantener la posicién durante 15-20 segundos

Repeticiones 3
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Ejercicio 2

Plancha frontal
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EJERCICIOS BASICOS CORE

Posicién Persona estirada boca abajo y apoyada sobre
los codos

El ejercicio e Levantarse del suelo apoyandose sobre las

paso a paso rodillas, manteniendo el cuerpo totalmente

recto e intentando corregir las curvaturas de
la espalda (hiperlordosis, hipercifosis...)

* Posteriormente, realizar el ejercicio
apoyandose sobre la punta de los pies

Tiempo Mantener la posicién durante 10-15 segundos

Repeticiones 3
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Ejercicio 3

Cuadrupedia derecha
e 1zqulerda
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EJERCICIOS BASICOS CORE

Posicién Persona en cuadrupedia
El ejercicio e Estirar un brazo y la pierna contraria,
paso a paso manteniendo la posicién 10-15 segundos

e Realizar una ligera traccion del brazo hacia
arriba y la pierna hacia abajo

e Cambiar de brazo y pierna

e La espalda debe estar totalmente recta,
sin compensaciones y corrigiendo
las curvaturas

Tiempo Mantener la posicién durante 10-15 segundos

Repeticiones 3 con cada pierna
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Ejercicio 1

Contraccion del transverso
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EJERCICIOS BASICOS HIPOPRESIVOS

Posicién

Persona estirada en supino con las
piernas flexionadas

El ejercicio
paso a paso

e Respiracién diafragmatica y, en el momento
de la espiracioén, realizar una contracciéon
del transverso (esconder la barriga)
manteniendo las costillas abiertas, a la vez
que se sostiene la lordosis fisiologica estable
(ni se arquea ni se aplana)

e El objetivo siempre es mantener el
transverso contraido y estabilizar la pelvis

Tiempo

Mantener la posicién 10-15 segundos.
Mientras, ir respirando toracicamente

Repeticiones

iEn formal!
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Ejercicio 2

Pierna adelantada
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EJERCICIOS BASICOS HIPOPRESIVOS

Posicién

De pie, con una pierna adelantada y el tronco
ligeramente inclinado hacia adelante, apoyando
el peso del cuerpo principalmente en la

pierna adelantada

El ejercicio
paso a paso

e Estirar la espalda (autoelongacién y doble
mentén) y levantar los brazos hacia arriba
en prolongacién con el eje del cuerpo y
haciendo fuerza hacia arriba

e Manteniendo esa posicién se realiza
el ejercicio

Repeticiones

iEn formal!
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Ejercicio 3

Posicion de playa
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EJERCICIOS BASICOS HIPOPRESIVOS

Posicién Esta postura es muy indicada para personas
que sufren dolor lumbar, ya que es una de
las mejores para disminuir la tensién de la
musculatura de la espalda y de las piernas.
Persona sentada en el suelo con las piernas
estiradas hacia delante

El ejercicio e Flexionar los tobillos de manera que
paso a paso las puntas de los pies queden mirando
hacia arriba

e Flexionar un poco las rodillas

e Erguir la espalda, con las manos a la altura de
las caderas y las puntas de los dedos mirando
hacia dentro

e Realizar la apnea espiratoria. En el momento
de cerrar la garganta, subir los brazos
hacia arriba

e Cuando no se pueda aguantar mas la apnea,
bajar los brazos

Repeticiones 3
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EJERCICIOS BASICOS RELAJACION

1 2

Posicion Posicién

De pie De pie

El ejercicio paso a paso El ejercicio paso a paso

e Juntar las piernas e Colocar una mano

e Elevar los brazos sobre la otra a la altura
extendidos y relajados del ombligo
hasta la altura del e Cerrar los ojos y tomar
pecho con las palmas aire tratando de inflar
hacia abajo el abdomen como

e Sacudir como si se un globo
tuvieran que secar e Cuando se espira, el
las manos abdomen se desinfla

Repeticiones Repeticiones

2 2
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EJERCICIOS BASICOS RELAJACION

A

Posicion
De pie

El ejercicio paso a paso

e Colocar las manos a la
altura de las axilas como
si se quisiera empujar
un objeto

e Tomar aire y, al espirar,
extender los brazos como
si se empujara algo. Es
importante mantener los
brazos relajados en todo
momento, aun cuando
se extienden

Repeticiones
2
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Posicion
De espaldas al suelo, con las
piernas flexionadas

El ejercicio paso a paso

e Elevar los brazos por
encima de la cabeza al
tiempo que se inspira
hasta llegar a unirlos
detras de la cabeza

e Volver espirando llevando
los brazos por el costado
del cuerpo

Repeticiones
2

/)




EJERCICIOS BASICOS RELAJACION

5

Posicion Al finalizar, quedarse en una
Persona estirada en el suelo, posicién comoda sin moverse
con las piernas extendidas ni hacer nada en especial,

y los brazos por encima de solo disfrutando el momento
la cabeza y respirando muy lentamente,

dejandose ir
El ejercicio paso a paso

e Contraer (endurecer)
todos los musculos unos
3 segundos para luego
relajarlos completamente

e Sentir que se pesa tanto
que uno se funde con
el suelo

e Repetir varias veces hasta
obtener esa sensacién
de pesantez

Repeticiones
3
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