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Co . Instituto Nacional sobre
El Ejercicio y Su Salud: Su Guia Personal para el Envejecimiento

Mantenerse Sano y Fuerte

CAPITULO 5 - (COMO ESTOY PROGRESANDO?

Hay formas de saber cuando es e momento apropiado para aumentar |a cantidad e intensidad de sus
gjercicios, y hemos mencionado algunas de ellas en el capitulo anterior. Por g emplo, cuando pueda
levantar una pesa més de 15 veces, ya puede agregarle mas peso alos gjercicios de fortalecimiento. Y
cuando las actividades de resistencia ya no se sientan tan dificiles, es tiempo para g ercitarse un rato mas
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largo; después haciendo |los gjercicios més dificiles,
como subir cerros mas empinados que antes, por
gjemplo.

A medida que vaya progresando, puede hacer algunas
verificaciones simples como |os mostrados en este
capitulo, que le indicaran hasta donde hallegado. Estos
chegueos también pueden indicarle en qué estado fisico
Se encuentra, antes de que comience con €l programa
de gercicios. Es conveniente que haga estos chequeos
todos |os meses. Apunte sus hotas cada vez, asi puede
compararlasy ver como estd megjorando. La mayoria de
la gente progresa rapidamente al poco tiempo de poner
en marcha el programade gercicios, y usted
seguramente se sentira estimulado a ver su propio
progreso en solo un mes de gercicio.

Aunque es normal que & rendimiento de los gjercicios
baje a veces, |as mediciones de sus anotaciones
mensual es deben subir generalmente (a menos que
usted haya alcanzado su objetivo fisico y esté
manteniéndose en ese nivel).

Si usted no se encuentra en buenas condiciones para
hacer estas verificaciones ahora, continue trabajando en
sus gercicios y actividades actuales hasta que esté listo.
Recuerde, ya esté solamente chequeando su progreso o
realmente haciendo gjercicios, su rutinanuncale
deberia marear, hacerlo desmayar, darle ndusea, o
hacerle sentir dolor. Si usted tiene una condicion
meédica cronica, o esta en peligro de desarrollar alguna,
sigalos consegjos del Capitulo 2 antes de chequearse
usted mismo.

Resumen del capitulo

Este capitulo describe formas simples de medir su
progreso. Puede medir laresistencia, lapotenciadela
parte inferior del cuerpo, lafuerza, y el equilibrio.
Revisese usted mismo antes de comenzar a aumentar su
actividad fisica, para establecer una medida de base.
Revise de nuevo el siguiente mes. Si se revisa muy
seguido, no vera mejoramiento, y eso le puede quitar €

1. Laresistencia

Fijese hasta donde puede caminar en
exactamente 6 minutos. Tome apuntes hasta
donde caminé (en pies, cuadras, vueltas
completas alrededor de la pista, millas,
namero de veces que usted anduvo de aqui
para alla, o de cualquier otra forma que le
parezca Util). Chequee sus apuntes todos los
meses. A medida que su resistencia mejore,
usted deberia darse cuenta que puede
caminar mas distancia en los 6 minutos.

2. La potencia de la parte inferior del
cuerpo

Mida el progreso de la parte inferior de su
cuerpo registrando el tiempo que a usted le
toma subir unas escaleras (por lo menos una
de 10 escalones) lo mas rapido posible sin
hacerse dafo. Apunte su tiempo. Un mes
después repita la prueba usando las mismas
escaleras. Le deberia tomar menos tiempo.

3. Lafuerza

En la parte posterior de este libro, encontrara
una tabla gréfica para apuntar cuanto peso
puede levantar, y cuantas veces levanta ese
peso, cada vez que haga ejercicios de
fortalecimiento. Hemos provisto otro cuadro
que le ayudara a ver cOmo progresa con
respecto a su fuerza. El cuadro indica cuanto
peso adicional puede levantar, y cuantas
veces, comparandolo con la cantidad que
usted podia levantar el mes anterior.
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Lo quesesabe

Cuando los astronautas vuelven alatierra
después de haber estado en el espacio por
lar gas misiones, suelen tener dificultad
para caminar o hacer otras actividades
fisicas. Lafalta de gravedad en € espacio
permite que los astronautas empujen y
jalen objetos con muy poco esfuer zo, pero
también hacen que sus musculos se
debiliten como resultado. Acaen latierra,
los mismos principiosrigen a los musculos
delos adultos de edad avanzada que son
sedentarios. S nolosusa, lospierde. Las
buenas noticias son que, a cualquier edad,
cas cualquier persona, —0 astronauta—
puede mejorar su fuerza atravésdel
gercicio.

4. El equilibrio

Mida el tiempo que usted pueda sostenerse
sobre un pie, sin apoyarse, hasta que no
pueda mantenerse mas (parese cerca de
algo fijo por si acaso llega a perder el
equilibrio). Apunte su tiempo. Repita
parandose sobre el otro pie. Revise otra vez
en un mes. La c a nt idad de tiempo que
puede permanecer en equilibrio sobre un pie
debera aumentar.

animo. Por otro lado, viendo mejorar en sus anotaciones
cada mes, puede ser muy alentador.

Esté seguro de usar las guias de seguridad listadas para
los gjercicios demostrados en los Capitulos 2 'y 4.

Al principio, quizas alguno de ustedes no pueda
completar 1os chequeos demostrados en este capitulo.
Eso significa que no esta listo paratomarlos todavia.
Intente de nuevo después de un mes de estar haciendo
gerciciosy actividades fisicas.
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