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INFORMACIÓN REPOSITORIO
VIDEO PANEL INTERNACIONAL DE EXPERTOS EN ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD CICLO: ACTIVIDAD FÍSICA EN CASA
ACTIVIDAD FÍSICA EN CASA PARA PERSONAS MAYORES

Autores

Cindy Joulieth Castro Ramírez, Alveiro Sánchez, David Rodríguez Ruiz, Melinna Ortiz Ortiz & Nicolas Tordi.

Grupos de investigación 

Cuerpo, Sujeto y Educación - CSE. Universidad Santo Tomás.
Praxiología, Entrenamiento Deportivo, Didáctica de las Actividades Físicas y Salud - GIPEDS. Universidad de Las Palmas de Gran Canaria.
Ejercicio físico y salud UABC-CA-230. Universidad Autónoma de Baja California.

Título

Panel Internacional de expertos en Actividad Física para la Salud Ciclo: Actividad Física en casa. Actividad física en casa para personas mayores.

Resumen

El Panel: Actividad física en casa para personas mayores, presentó los parámetros de prescripción del ejercicio para personas en este ciclo vital y una serie de ejercicios prácticos que se pueden realizar en casa y con elementos cotidianos, como: ejercicios para reajuste postural y fortalecimiento muscular, ejercicios en silla y con elementos de bajo peso como bastón, toallas, botellas de agua, mancuernas de no más de 8 libras, bandas, entre otros. Finalmente se articulan las recomendaciones de actividad física para generar beneficios en la salud, la cual es esencial para el bienestar en cualquier edad, por lo que se debe adaptar a las condiciones específicas que presentan las personas en este ciclo vital, en el cual, el proceso de envejecimiento y el proceso de enfermedad pueden limitar el movimiento, de ahí a que se requiera un equipo multidisciplinar de profesionales que oriente la actividad física con la persona mayor.

Palabras claves: Persona mayor, actividad física, confinamiento, COVID-19.

Link 

https://youtu.be/3LC_ERaNO1A
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