Hay dos tipos de respiracién, la respiracién tordcica y la diafragmética,
segln qué misculos actien de forma predominante: los intercostales o el dia-
fragma.

Pero no se deben considerar ambos movimientos aislados, pues se com-
plementan cuando la respiracién es natural y sin influencias en una respira-
cién profunda.

La nariz es un filiro natural del aire y también un calentador y termorregu-
lador para la entrada de aire frio o caliente. Por lo tanto, al inspirar, la respi-
racién nasal es la més aconsejable.

Para mejorar la capacidad respiratoria piense que el tiempo de espira-
cién es més largo que el de la inspiracién.

La respiracién nasal favorece la respiracién abdominal.
La respiracién bucal favorece la respiracién torécica.

Asi, podemos indistintamente practicar con las dos respiraciones segon lo
que deseemos potenciar.

Con la respiracién podemos acelerar o calmar nuestro cuerpo. Asi, una
respiraciéon lenta serd tranquilizante y una respiraciéon maés répida serd ace-
leradora. Si practicamos la respiraciéon abdominal, serd més relajante que si
practicamos la torécica.

Con la edad la respiracién tiene mayor tendencia a ser abdominal que to-
récica, sobre todo por un problema postural (aumenta la curva alta dorsal y
se hunde la parte frontal del térax). Por ello, es necesario una buena practica
de la respiracién alta torécica junto con los ejercicios de reforzamiento y esti-
ramiento de brazos.

La respiracién no se debe forzar ni contener. Los requisitos para la reacti-
vacién de la respiracién serdan: saber esperar, relajarse, escucharse, soltarse,
darse tiempo, no forzar, no cansarse, hacer pausas.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

10.1. Ejercicios para relajarse y liberar
la respiracion sin esfuerzo

a) Desperezarse, estirarse, dar bostezos si aparecen.

MANTENERSE EN FORMA DE MAYOR
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Ejerecicio n® 12

Material. Bandas.
Obijetivo. Tonificacién del biceps.

Posicién inicial. De pie, avanzar la pierna derecha dando un paso hacia de-
lante, con las rodillas ligeramente flexionadas. Pisar un extremo de la banda
con el pie derecho y coger el otro extremo con la mano derecha.

1. Lleve la mano hacia el hombro derecho con el pufio cerrado (intentar
mantener pegado el codo al cuerpo).

2. Bajar a la posicién inicial.

N° de repeticiones: de 8 a 16 veces a cada lado (segin el nivel de entre-
namiento).
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1.2. Como utilizar este libro

Os proponemos una guia de ejercicios fisicos ordenados de forma légica.
Cada grupo de propuestas sigue una progresién que serd de gran utilidad si
se sigue este orden.

A continuacién se muestra una tabla de ejercicios donde aparecen orde-
nados por obijetivos.

Para facilitar la localizacién de las zonas corporales, se ha incluido un es-
quema anatémico al final del libro.

También se adjuntan unos desplegables con un resumen de algunos ejer-
cicios en forma de péster, que se puede colocar en un lugar visible para po-
der seguir la secuencia de forma féacil y cémoda.
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1.3. Cudndo y como hacer ejercicio

Los ejercicios que se proponen en este libro son vélidos tanto para perso-
nas mayores entrenadas como no entrenadas.

La diferencia estriba en su préactica: en cudntos dias se hace ejercicio,
tiempo dedicado a la actividad, intensidad y nUmero de repeticiones.

Se recomienda realizar estos ejercicios 2 6 3 dias a la semana. En sesio-
nes de 20 min para las personas que se inician y de 45 min para las perso-
nas que ya estan entrenadas.

El nGmero de repeticiones ya viene indicado en cada ejercicio; sin embar-
go, se recomienda, por lo general, unas 8-10 repeticiones de cada ejercicio.

La combinacién de los ejercicios a realizar no tiene un criterio preestable-
cido. Cualquier combinacién que se quiera hacer es correcta. Consideramos
que lo mejor es ir combinando algunos de ellos.
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Ejerecicio n® 50O

Material. Silla.
Obijetivo. Movilizacién del tobillo.

Posicion inicial. Siéntese en una silla con la espalda recta y mantenga los pies
bien apoyados en el suelo.

1. Extienda la pierna derecha apoyando el talén en el suelo y flexione la
pierna izquierda tocando el suelo con la punta de los dedos; alterne los
movimientos con ambas piernas.

N° de repeticiones: de 8 a 10.
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13. PROPUESTAS DE TABLAS DE EJERCICIOS.
“POSTER"”

Pectoral
Biceps
Oblicuo del abdomen

Psoas

Isquiotibiales Cuddriceps

Gemelos
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. Como si caminase pero elevando las rodillas.

Como un resorte y acompafiando los brazos; cuando bajamos, los brazos
abajo sacando el aire, y cuando subimos, los brazos estirados por encima
de la cabeza e inspirando.

Balanceo de los brazos hasta la altura de los hombros. Simultanea y alter-
nativamente.

Desplazamiento del peso de una pierna a la otra y de delante atrés.
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Ejerecicio n® 34

Material. Sillas.
Objetivo. Estiramiento lateral del tronco.

Posicién inicial. Sentados en la silla. Espalda recta.

1. Inclinese suavemente hacia un lado sin levantar los isquiones de la silla,
como si estirara las costillas de un lado.

2. Se puede afadir la extension de un brazo hacia arriba para completar el
trabajo con la mano contraria en la cintura.

N° de repeticiones: 10 a cada lado.

Combinar el movimiento con la respiracién.
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Ejerecicio n® 29

Material. Sillas.
Obijetivo. Mejorar la fuerza de piernas y gloteos.

Posicién inicial. De pie. Agarrese al respaldo de la silla.

1. Eleve las piernas de forma alternativa hacia atrés, manteniendo la espalda
recta y las manos apoyadas en el respaldo de la silla.

N° de repeticiones: de 8 a 10 veces con cada pierna.

Intentar no arquear la cintura.
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Ejercicio n® 65

Material. Bandas y sillas.
Obijetivo. Tonificar los abductores.

Posicién inicial. Sentado en la silla. Espalda recta. Pies apoyados en el suelo.
Ate la banda a los muslos.

Lleve la pierna derecha hacia fuera deslizando el pie y volver a la posicién
inicial. Realizar lo mismo con la pierna izquierda.

N° de repeticiones: 8 con cada pierna.

Al realizar este ejercicio, mantenga siempre la rodilla alineada con el pie.
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Ejerecicio n® 68

Material. Una manta y un cojin.
Objetivo. Movilizar la cadera.

Posicién inicial. Tombese de espaldas en el suelo con las piernas flexionadas.

1. Suba abrazando la rodilla derecha al inspirar. Acérquela al pecho al espi-
rar y vuelva a la posicién inicial. Igual con la ofra pierna.

2. Al inspirar abra la pierna derecha lateralmente y vuelva a la posicién ini-
cial al espirar. Igual con la otra pierna.

1 2

N° de repeticiones: de 8 a 10 cada fase y con cada pierna.
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d) Friccién lateral al lado de los
ojos.

e) Suave masaje por debajo de los
ojos.

f) Suave masaje por los pémulos.

g) Friccién por las alas de la nariz.
h) Percusiones sobre los pémulos.

i) Fricciones laterales por encima y
debajo de los labios.

g, h,t
i) Resbalar por el maxilar inferior
hasta la oreja.
k) Presion en las orejas: /] o
* Masaje del I6bulo. *
* Masaje del cartilago auricular
externo. jo k
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Ejerecicio n® 73

Material. Una manta y un cojin.
Obijetivo. Tonificar los cuadriceps.

Posicién inicial. Tombese de espaldas con las rodillas dobladas y los pies en
el suelo. Si lo necesita, coloque un cojin debdjo de la nuca.

1. Extienda la pierna derecha y elévela un palmo del suelo; mantenga la po-
sicién durante 4 segundos y descanse.

2. Suba progresivamente la pierna a dos, tres palmos del suelo, mantenién-
dola durante 4 segundos y descanse cada vez, hasta poder aumentar el
tiempo de permanencia progresivamente.

3. Igual con la otra pierna.

N° de repeticiones: de 8 a 10.

Procure mantener ICI zZona |Umbc1r GpO)/CIdG en e| SUGIO.
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Ejerecicio n® 74

Material. Una manta y un cojin.
Obijetivo. Tonificar los abdominales.

Posicién inicial. Tombese con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en
el suelo.

1. Lleve las manos detrés de la nuca; al espirar contraiga el abdomen hacia
dentro y suba lentamente un poco la cabeza y los hombros, mantenga la
zona lumbar pegada al suelo. Baje al inspirar y descanse.

N° de repeticiones: 10.

Procure no hacer la fuerza con las cervicales.
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Ejerecicio n® 96

Material. Picas.
Objetivo. Movilizacién de las piernas.

Posicién inicial. Tombese boca arriba con las piernas flexionadas y sujete la
pica verticalmente con ambas manos entre las piernas.

1. Estire la pierna derecha y toque la pica con la punta del pie.

2. Baije la pierna volviendo a la posicién inicial.

WD

N° de repeticiones: 8 veces con cada pierna.
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