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CUIDAR NUESTRO CUERPO

EJERCICIOS PARA MAYORES: PIERNAS EN FORMA A LOS 65

Antes hablabamos de lo importante es el ejercicio fisico, de mantener
unos brazos &giles, ahora veremos
que el mejor ejercicio es mover las
piernas. Esto no significa que ten-
gamos que correr ya gque para mo-
ver las piernas no hace falta ir mas
rapido de lo que nuestras fuerzas nos
permitan.

La velocidad debe ser tal que po-
damos mantener una conversacion §
fluida simultdneamente sin perder ¢
el resuello. Hemos visto que, tras la &
jubilacion, las personas mayores se &
hacen sedentarias y con ello van per-
diendo sin darse cuenta mucha mo-
vilidad.

Consecuencia de ello es que pierden [
fuerza en las piernas, lo que les hace
arrastran los pies al caminar, cosa que aumenta el riesgo de caidas. Es
una espiral de la que sélo el ejercicio puede sacarnos, ya que, si ejercita-
mos las piernas, las fortalecemos y con ello evitaremos caidas fortuitas
ya que seremos mas agiles y tendremos mas reflejos.

Caminante no hay camino..

..se hace camino al andar. jPero como? Lo ideal es dar pasos normales
y sobre todo levantar bien el pie, evitando arrastrarlo para no tropezar.
Para ello, apoyaremos primero el talon y luego la punta. Para coger el hilo
podemos hacerlo despacio, a cdmara lenta y cuando tengamos el movi-
miento ir aumentando la velocidad hasta el paso normal. El truco esta en
subir un poquito la rodilla al iniciar el paso y en apoyar siempre el talon
para no perder estabilidad.

Arrastrar los pies es una causa frecuente de caidas ya que en cuanto la
punta del pie pilla un resalto del suelo, por pequeno gue sea, el cuerpo
entero se desequilibra.

Lo mejor es salir a caminar todos los dias. Con ello no solo movere-
mos las piernas, ademas nos sociabilizaremos, tomaremos el sol o nos
dard el aire y como no, podemos aprovechar para hacer los recados y las
comprar diarias. No obstante, caminar puede complementarse con sen-
cillos ejercicios para fortalecer las piernas que también nos pueden ser-
vir para estirar y calentar, antes y después de iniciar la marcha.



Los ejercicios pueden hacerse sentada en una silla o tumbada en una
superficie comoda e igual que para los brazos, podemos empezar con se-
ries de 10 el primer mes. Al mes siguiente, podemos ampliar a dos series.
Siempre al ritmo que nuestra forma fisica nos permita, sin forzar.

Rutina facil de ejercicios para piernas

1. Ejercicios de extension de rodillas: Sentadas en una silla, levantamos
el pie todo lo que podamos y lo bajamos suavemente. Diez repeticiones
con cada pierna.

2. Levantarse y sentarse de la silla: Con la espalda recta y apoyandonos
Si es preciso en los reposa-brazos.

3. Subir y bajar escalones: Lo ideal es una escalera de no mas de 3 0 4
peldanos con barandilla. Subimos y bajamos sin prisa 10 veces. Se trata
de ejercitar suavemente las rodillas para fortalecerlas. Para todas las
demas escaleras nuestra recomendacion es, como no podia ser otra, una
silla salva escaleras o ascensor.

4. Tumbadas sobre una superficie comoda: Subimos y bajamos la rodilla,
arrastrando el pie por dicha superficie. Repetimos el movimiento 10 veces
con cada pierna.

5. Tumbadas sobre una superficie comoda: Piernas juntas. Separamos
las piernas alternativamente. Movemos la derecha hacia la derecha,
arrastrandola por la superficie hasta donde podamos, paramos un se-
gundo y volvemos al centro haciendo el recorrido contrario. Hacemos lo
mismo con la pierna izquierda. Repetimos 10 veces con cada pierna.
Estos ejercicios los podemos hacer antes de levantarnos de la cama para
empezar el dia con energia, aprovechando que estamos sobre una super-
ficie comoda. Los que se hacen sentada después de desayunar y antes de
salir a dar un paseo.

Lo importante es seguir en movimiento y cada uno tiene que moverse
segun sus posibilidades. El ejercicio ralentiza el envejecimiento y fre-
na la fatiga que suponen los anos. Practicar una rutina deportiva sana
y complementarla con una dieta adecuada proporciona a nuestro or-
ganismo multiples beneficios: activamos la circulacion, el rendimiento
cardiovascular y el metabolismo.

Ahora mas que nunca hay que cuidarse y disfrutar de la vida.
https://www.youtube.com/watch?v=gwP4TYUFuzs

EJERCICIOS PARA MAYORES DE 70 ANOS
https://www.youtube.com/watch?v=5EmINyFfgEk



CUIDARNUESTRAMENTE | |/

Rellene los espacios vacios con los nimeros de la izquierda,
a partir de los que ya estan situados en su posicién correcta.

(Se recomienda completarlo en varias veces).

07,12,14,19, 44, 48,

49,67,72,76,77,79,

84, 005, 015, 058, 079,

083, 379, 411, 568, 569,

636, 639, 656, 661, 915,

N[O |0 |0 [

920, 0661, 2332, 4325,

5957, 6097, 6919, 8180,

02210, 25027, 62690,

89020, 27972,

786062, 6558386.

;Cuéntas caras no sonrien?




CUIDARELMEDIO AMBIENTE

Afirma radicalmente
la dignidad de
toda persona

como hijo de Dios.

Ensena a vivir
en la creacion
como una
casa comun.

Ensena a
comprender

Establece entre el trabajo.

cada ser humano
vna fundamental

fraternidad. .
Proporciona razones

para la alegria y
el humor, tambien
en medio de

e
y una vida dura.
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CONFEDERACION INTERAMERICANA L\,

DE EDUCACION CATOLICA

Continuamos comprometiéndonos con el cuidado del planeta, nuestra
casa comun. Nos pide proteger la tierra, sus maravillas y belleza nos
pertenece a todos. Pongamos en marcha el amor por nuestro mundo,
comencemos hoy mismo.
https://www.youtube.com/watch?v=UPsx_CFL5ow
https://www.youtube.com/watch?v=mXve1bFNbUg



CUIDARELESPIRITU
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No cerrar el corazon

Tal vez al cerrarnos sobre nosotros mismos y sobre
nuestros problemas y sufrimientos, nos invalidamos
para compartir el dolor de los demas. Quien se encierra
en su propio corazon no puede comprender lo que acon-
tece en el corazon del otro.

Muchos tienen miedo de conocer el dolor ajeno por-
que los comprometeria en su vida; por eso prefieren ce-
rrar y atrancar el corazon. Sin darse cuenta de que asi se
imposibilitan para comprender el dolor humano.

A uno que preguntaba: «; Tt conoces el Evangelio?»,
el otro le respondio: «; Y ti conoces el dolor?». Se trata
de tener la experiencia del dolor propio y ajeno, pues
quien no ha sufrido no puede comprender el dolor de los
demds.

Se trata de ir cambiando el corazon a fin de que en
nuestro palpitar de cada hora sintamos y entendamos el
palpitar ajeno. Cambiar el corazén para que en nuestro
llanto saboreemos el amargor de cada lagrima; para que
en nuestro abandono comprendamos el desierto que cer-
ca a cada corazon.

El que asi obra esta recorriendo el camino de la so-
lidaridad y el amor; estd recorriendo el camino de la
verdadera humanizacion.



La persona no comprometida con el dolor humano
es una especie de adorno de la existencia; es tan solo
modelo de pasarela. Esas personas son como relojes pa-
rados o como barcos atracados para el desguace.

Por el contrario, me gustan las personas que se incli-
nan ante el dolor de los demds. Esa inclinacion que es el
gesto materno. Esa curva es el documento de su identi-
dad, la inconfundible sefial de la «maternidad» que des-
ciende y condesciende.

Jests «inclinando» la cabeza entrego su Espiritu. In-
clinacién como simbolo de su abajamiento y de su cer-
cania al dolor humano. Para remediar el dolor, dio su
vida.

Como eso es dificil, deberiamos pedir a Dios, lo que
pedia el poeta:

«Para que nunca la amargura sea en mi vida mds
fuerte que el amor,

pon, Sefor, una fuente de alegria en el desierto de mi
corazon.

Para que nunca ahoguen los fracasos mis ansias de
seguir siempre tu voz,

pon, Seifior, una fuente de esperanza en el desierto de
mi corazon».

No basta con abanicar ideas sobre el dolor, sino que
hay que ser capaz de acercarse y de compartirlo. El teo-
rizar sobre el dolor tomando un café es facil, pero el
padecer los dolores de los demds es algo diferente.

Al fin y al cabo, el dolor es parte de nuestra vida, es
el lado fragil de nuestra grandeza, es la noche que le
permite brillar a la luna.

Pero solo el compromiso hace que podamos ser luna
ante la noche del dolor.

Me pregunto:

1. ¢ Como hizo frente al dolor Jesus de Nazareth?

2. ; Qué relacion tuvo Maria Rafols con el dolor?

3. ¢ Como vives el dolor en tu vida? ;Como acomparias el dolor de los demas?



Hermanas de la Caridad
de Santa Ana

Vuestra opinion nos interesa:
Si quieres darnos ideas, si podemos mejorar algo... jcuéntanoslo!

Hna Crisanta Cordero: crisantacor@gmail.com
Hna Rosa M Munoz: delegformacion@gmail.com




