Equilibrio y
movilidad

Objetivos

Después de completur
este cupitulo, subrds:

e Describir la
terminoloygiu bdsicu
usada en el estudio del
eyuilibrio y lu
movilidad.

|dentificar los mUltiples
sistemus que
contribuyen a |la
estubilidad orfostdticu.,

Describir los principules
cumbios en el
eqyuilibrio y la movilidud
debidos dl
envejecimiento.




m Equilibrio y movilidad con pers_énq; mdﬁﬁ

Figura 1.2. Los udultos
empleun tres estruteyius
de control ortostdtico
fouru muntener el
equilibrio en
bipedestucion: (a)
muleolar, (b) coxuly (c)
fpoodul (dar un pPuso).

resulta insuficiente para mantener el CDG dentro de los limites de la estabilidad.
En tales casos, debe establecerse una nueva base de sustentacion para evitar la ca-
ida. Cuando se aplica la estrategia podal, se dan al menos uno o més pasos en la di-
reccién en que se pierde el equilibrio. Aunque estas estrategias se representen co-
mo patrones de movimiento independientes, estd demostrado que se combinan
para controlar el balanceo anterior y posterior en bipedestacion (Horak y Nashner,
1986).

¢Qué factores limitan probablemente nuestra capacidad de usar estas tres es-
trategias de movilidad? En el caso de la estrategia maleolar, se necesita que los
musculos de la articulacién del tobillo tengan un grado suficiente de movilidad y
fuerza. La superficie sobre la que se apoyan los pies también debe ser firme y an-
cha, y los pies necesitan suficiente sensibilidad para percibir la superficie. A los
adultos mayores que experimentan un declive significativo de la sensibilidad en
los pies o los tobillos les resulta especialmente dificil emplear esta estrategia.

Una estrategia maleolar eficaz requiere:

¢ Un grado adecuado de movilidad y fuerza en las articulaciones del tobillo.
* Una superficie firme y ancha bajo los pies.
« Suficiente sensibilidad en pies y tobillos.
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j Glaucomu
ol |

r-.‘\‘/-isién hormal

Deygeneracion maeular foor envejecimiento Cutauratus

Figura 1.4. La visidh normal puede resultur aufectudu hegativamente por enfermedades como glaucoma, cutarataus o de-
generucién macular por envejecimiento.
Por cortesia del Nutionul Eye Institute, National Institutes of Heualth.

Umbral de vibracion. Nivel
en el yue un receptor
somutosensoriul comienzu
a activarse como
respuestu u un estimulo
vibratorio.

dad para recuperar el control en bipedestacion cuando se pierde el equilibrio. El
aumento del umbral de vibracién de dos a diez, que revela una reduccién de la ca-
pacidad para percibir la calidad del contacto entre los pies y la superficie que los
soporta, estd bien documentado en adultos mayores (Perret y Reglis, 1970). Se cree
que los cambios por envejecimiento, sobre todo en la actividad de los husos muscu-
lares y en menor grado en la actividad de los receptores articulares, influyen tam-
bién en el control ortostatico. Como se mencioné con anterioridad, los propiocep-
tores musculares y articulares nos aportan informacién sobre la posicion estética y
cambiante de nuestras articulaciones en el espacio, y por tanto, son importantes
para un equilibrio y movilidad éptimos.



¢ Por qué tantos
adultos sufren
caidas?

Objetivos

Después de completar este
cupitulo, subrds:

¢ |dentificur los fuctores de
riesyo intrinsecos y

extrinsecos yue

contribuyen u que los

udultos muyores sufran

cuidus,

Describir los signos y

sinfomus usociudos con

enfermedudes yeridtricus

habituales.

Entender y modificur lus

actividudes puru el

equilibrio y la movilidaud

yue estén contraindicudus

O yue puedun exucerbur

los sinftomus de unu

enfermedud.

|dentificur cutegorius de

Mmedicumentos cuyos

efectos secundurios

ufecten neyutivumente el

equilibrio y la movilidad.,

|dentificar dreus del hoguar

y su entorno yue

aumenten el riesgo de

cuidus,

Comprender mejor los fuctores de riesgo
intrinsecos yue pueden eliminurse o reducirse
Mmediunte un progrumau de ejercicios especificos.
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Ademas de que los clientes elaboren una lista de aspectos sobre seguridad do-
miciliaria, plantéate incorporar actividades de rol en alguna clase para ayudar a
que ellos tomen decisiones correctas sobre la ejecucion de ciertas actividades dia-
rias y los tipos de contextos en que probablemente encuentren problemas. Por
ejemplo, un cliente con neuropatia sensorial periférica necesita aprender que sacar
la basura hasta el bordillo por las noches puede no ser tan prudente como realizar
la misma actividad por la mafana. La pérdida de sensibilidad en los pies, junto con
la pérdida de vision por la noche, plantea un riesgo innecesario de caidas porque
la misma actividad puede realizarse con mucha més seguridad cuando mejora la
visioén. La lista de Aparatos para el Equilibrio presente en el apéndice enumera el
equipamiento ttil para estas actividades y para otros ejercicios del libro.

Asegurate de inquirir regularmente sobre cualquier cambio en la medicacién
o en los niveles de las dosis para poder llevar una lista actualizada de los distin-
tos medicamentos que consumen. Como muchos adultos mayores consumen me-
dicinas alternativas complementarias (MAC), también necesitas tener una lista
de esos medicamentos (Eisenberg y otros, 1993, 1998). Aunque poco se sepa en la
actualidad sobre los posibles efectos de la interaccién entre las MAC y los medi-
camentos més tradicionales, es una buena idea llevar un registro de todos los me-
dicamentos con receta y suplementos sin ella que tomen los participantes en tus
clases.

Ademads de saber qué medicamentos han recetado a tus clientes, ten una lista
de las medicinas alternativas complementarias (MAC) que consuman los
clientes adultos mayores.

Resumen

Como has aprendido de la lectura de este capitulo, son muchos los factores que
contribuyen al aumento del riesgo de caidas en los adultos mayores. Aunque no
te sea posible como profesor eliminar ciertos factores de riesgo que contribuyen
a aumentar la tasa de caidas —como el sexo o la edad avanzada-, si puedes influir
positivamente en muchos factores de riesgo intrinsecos mediante una cuidadosa
planificacion del programa. También resultard muy valioso ayudar a que los
clientes entiendan las actividades y entornos que deben evitar hasta que mejore
su equilibrio. Que los clientes realicen una lista de seguridad domiciliaria tam-
bién los volverd mas conscientes de los peligros potenciales del hogar y su entor-
no, y tal vez les llevard a introducir algunos cambios que probablemente reduz-
can las posibilidades de caerse. Por supuesto, tu objetivo primario como profesor
es mejorar el equilibrio y la movilidad de tus clientes como medio para reducir
de forma importante el riesgo general de caidas. Asimismo es probable que a me-
dida que aumente su nivel de competencia ortostatica, también lo haga su con-
fianza hasta llegar a un nivel que los motive a llevar una vida fisicamente mas ac-
tiva.



PARTE ||

Programa FallProof para
mejorar el equilibrio
v la movilidad

Capitulo 3.  Deteccidn y evaluucion previu

Capitulo 4. Cupucitucion del control del centro de yravedud
(CDG)

Capitulo 5.  Cupucituciéon multisensorial

Capitulo 6. Cupucitucion de lus estrateyius ortostaticus

Capitulo 7. Entrenamiento de lu variacion y mejora del putrdn
de lu marchu

Capitulo 8. Entrenamiento de lu fuerzu y resistenciu fisicu

Capitulo 9. Entrenumiento de lu flexibilidud



Deteccidon y
evaluacion previa

Objetivos
Después de completur este cupitulo, subrds:
e |dentificar varias pruebus pura evaluar el equilibrio y la

movilidud de los udultos mayores.

e Reconocer y evdluar lus maltiples dimensiones del equili-
brio y la movilidud.

e Infterpretar los resultudos de las pruebus e identificar las al-
teraciones originales.
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pide a los participantes que permanezcan de pie 30 segundos con los pies separa-
dos a la anchura de los hombros y con los brazos cruzados sobre el pecho en cua-
tro condiciones sensoriales distintas: (a) con los ojos abiertos sobre una superficie
estable (OASE); (b) con los ojos cerrados sobre una superficie estable (OCSE); (c)
con los ojos abiertos sobre una superficie blanda (OASB), y (d) con los ojos cerra-
dos sobre una superficie blanda (OCSB). Estas cuatro situaciones se plasman en la
tigura 3.3.

Como medida para ahorrar tiempo, si la persona es capaz de mantener el equi-
librio durante la duracién del primer intento, puede pasar a la siguiente situaciéon
sensorial. Si la persona levanta los brazos o pierde el equilibrio durante el primer
intento, debe repetirlo para determinar si esa persona puede «aprender» a mante-
ner el equilibrio si se expone mas tiempo a ese entorno sensorial concreto. Para
mantener una puntuacién total de 120 segundos, se obtiene el promedio de las
puntuaciones de los intentos. El aumento del balanceo o la pérdida del equilibrio
con los ojos cerrados y en superficie estable manifiesta un mal uso de las aferencias
somatosensoriales del equilibrio, mientras que el aumento del balanceo o la pérdi-
da del equilibrio sobre una superficie blanda puede indicar un mal uso de las afe-
rencias visuales-vestibulares (es decir, ojos abiertos, superficie blanda) o sélo de las
aferencias vestibulares (es decir, ojos cerrados, superficie blanda). Las instrucciones
para la practica de la prueba y un formulario de puntuaciones aparecen en el re-
cuadro de la pagina siguiente y en el formulario 3.2, respectivamente.

Figura 3.3. Lus cuutro condiciones sensoridles usociudus con lu versidn modificaudu de la Pruebu Clinica Modificada de In-
teruccion Sensoriul en el Eyuilibrio: (a) condicidon 1 (OASE); (b) condicidon 2 (OCSE): (c) condicion 3 (OASB): (d) condicion 4
(OCsSB).



Capacitacion del
control del centro
de gravedad
(CDG)

Objetivos

Después de completur es-
fe cupitulo, subrds:

e COMo el control del
centro de yravedud in-
fluye en el equilibrio.

e Desurrollar una serie de
progresiones de ejer-
cicios fpenhsudos puru
Mmejorur el control del
centfro de gravedud en
sedestucion, bipedestu-
cién y durunte tareus en
movimiento.

Influir en la dificultad de
unu actividud de equili-
brio dlferando lus exi-
gencius de |a tareu o lus
restricciones contextuu-
les, o umbus.

Modificur lus demundus
de |us tareus o del entor-
no, O umbus, pura ygu-
rantizar la seguridad.
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m 2. ELEVACIONES DE LOS DOS BRAZOS

a. Con las palmas de las manos
hacia abajo, se elevan ambos
brazos hasta una posicion la-
teral y horizontal y se cuenta
hasta tres (inspirar) (fig. 4.6).

b. Se vuelven las palmas hacia
arriba y se siguen elevando
los brazos hasta alcanzar una
posicién vertical tocdndose
las palmas (espirar).

c. Se aguanta hasta contar tres
(inspirar), y luego se bajan los
brazos hasta la posicién ini-
cial, haciendo una breve pau-
sa en la posicion intermedia
para volver a poner las pal-
mas boca abajo (espirar).

Figura 4.6. Elevuciones de los dos bru-
Z0s.

m 3. ELEVACIONES EN DIAGONAL DE LOS DOS BRAZOS

n

a. Se eleva un brazo lateralmen-
te en diagonal y hacia el techo
(fig. 4.7).

b. Se cuenta hasta tres y se baja
el brazo hasta la posicion ini-
cial.

c. Se repite la accion con el bra-
zo contralateral.

d. Se repite el ejercicio con am-
bos brazos a la vez, uno en
diagonal ascendente y el otro
en diagonal descendente.

Figura 4.7. Elevuciones de los bruzos en
diagonual.



EP Equilibrio y movilidad con personas mayores

con Dynu-Disc, pelotu suiza con o sin soporte) yue permita d los participuntes
redlizar los ejercicios con seguridad.

o Lus bundus elGsticus tumbién son excelentes cluves tdctiles que refuerzan |a im-
portunciu de iniciar el despluzamiento del peso por lus cuderus,

a b

Figura 4.18. Movimiento resistido con unu bandua elGsticu en direccidn (a) posterior y (b) lateral.

Remito al lector a la pagina 148 donde aparecen ideas para aumentar el grado
de dificultad en esta serie de progresiones de ejercicios. Una actividad culminante
excelente que puede introducirse después de haber practicado las progresiones ba-
sicas es «desplazar el peso en el sentido de las agujas del reloj». Esta actividad se
describe con detalle en la seccién de Actividades culminantes de la pagina 153.

Nivel 7. Equilibrio en sedestacion con

desplazamientos dindmicos del peso contra la gravedad

Las progresiones de los ejercicios descritos en el nivel 7 pasan de practicar des-
plazamientos del peso en el espacio a introducir estos desplazamientos contra la
gravedad. Estas progresiones de los ejercicios tienen como finalidad dificultar
maés la accién del sistema del equilibrio y ensefiar a los participantes a controlar
dindmicamente el centro de gravedad cuando tienen que practicar rebotes en di-
reccion vertical, horizontal o diagonal. Los ejercicios también fortalecen y aumen-
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entra en contacto con el suelo, y de que la rodilla
estd justo encima del pie derecho al final del paso.
Aguantar la posicion hasta contar tres. Luego des-
plazar el peso hacia atras sobre la cadera izquierda
hasta que el peso quede centrado sobre el pie iz-
quierdo. Dar un paso atrds con el pie derecho (usa
circulos de colores para marcar la distancia desea-
da). Realizar cada paso adelante varias veces antes
de cambiar la pierna dominante.

b. Repetir el ejercicio con los ojos cerrados.

Figura 4.27. Se ufilizan circulos de colores pegados en el suelo
para marcar la longitud de zancudu que yueremos durante el
despluzamiento unterior del peso.

m 2. PASOS A CUATRO ESQUINAS

a. Dar un paso adelante con el pie derecho seguido
del izquierdo. Desplazar el peso sobre el pie iz-
quierdo y luego dar un paso atrds con el pie de-
recho seguido por el izquierdo (usa circulos de
colores para marcar la distancia deseada) (fig.
4.28).

b. Repetir el ejercicio con los ojos cerrados.

Figura 4.28. Despluzamiento posterior del peso en uha activi-
dud podul u cuutro esyuinus,




Capacitacion del control del centro de gravedad (CDG)

W MAS DIFICIL (ENFASIS EN LA FUERZA DEL HEMICUERPO SUPERIOR)

Pasar de decubito supino/prono a dectbito lateral y sedestacion lateral, para arro-
dillarse con las manos en el suelo, andar a gatas hasta ponerse de pie.

Bm MAS DIFICIL TODAVIA (ENFASIS EN LA FUERZA
DEL HEMICUERPO INFERIOR)

Pasar de dectbito supino/prono a dectbito lateral y sedestacion lateral, para arro-
dillarse sobre las dos piernas primero y sobre una después, hasta ponerse de pie.

W MAXIMA DIFICULTAD

Pasar de dectibito supino/prono a sentadilla simétrica y luego ponerse en cuclillas
y hacer fuerza con las piernas hasta ponerse de pie (no hay fotografia).
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h

Figura 4.35. Progresiones de trunsferencius del suelo u bipedestacion: (a) en decu-
bito supino o prono con un bruzo extendido; (b) flexionur lu rodillu contraluteral; (¢)
rodur sobre el costudo del bruzo extendido husta adoptar el decdbito laterdl; (d)
alzarse con el bruzo y adoptar sedestacion laterdl; (e) girar el cuerpo hausta darrodi-
llarse con lus munos en el suelo; () cuminar sobre lus Munos husta ugarrarse a un
upoyo externo (transicion mds facil a bipedestucion); (g) upoyurse en lus MUnos
husta ponerse de pie (exige fuerzu dl hemicuerpo superior); (h) urrodillurse sobre
uhu piernu pura poherse de pie (requiere un buen ROM de lus cuderus y fuerza del
hemicuerpo inferion); (i) bipedestucion.



Capacitacion
multisensorial

Objetivos

Después de completur es-
te cupitulo, subrds:

e Describir lu formu en yue
cudu uno de los fres sis-
temaus sensoridles (visudl,
somutosensoriul, vestibu-
lar) contribuyen dl con-
trol ortostdtico en distin-
tos dmbitos sensoridles.
La forma en yue el tipo
de ulteracion de los siste-
Mmus sensoriules ufecturd
lu seleccidn y proyresion
de los ejercicios.
Desurrollar unu serie de
progresiones de ejerci-
Cios pensudos pura mejo-
rar el uso de cudu uno
de los tres sistemus senso-
riules purau confrolur el
equilibrio.

e Estructurar un entorno se-
yuro puru |us prdacticus.
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e.

Sentado sobre una superficie blanda con una
superficie alterada bajo los pies (tabla de goma-
espuma, Dyna-Disc, tabla basculante), estirarse
a por objetos situados a distintas distancias y
alturas del cuerpo. Emplea objetos multicolores
si los tuvieras.

. Sentado sobre una superficie blanda con una

superficie alterada bajo los pies (tabla de goma-
espuma, Dyna-Disc, tabla basculante), utilizar
s6lo los ojos para seguir el movimiento de un
tablero de ajedrez (sostenido por un ayudante)
por todo el campo visual. El tablero de ajedrez
se mueve en sentido vertical, horizontal y dia-
gonal.

Figura 5.8. El sistema vestibular se convierte en una fuente
importante de informaciéon pura el equilibrio cuando los
0jos estdn ocupudos en redlizar unu tareu secundaria y se
dlteru |u superficie de sustentucion bujo los pies.

Nivel 2. Ejercicios en bipedestacion

a.

b.

Progresiones de los ejercicios

Repetir cada una de las progresiones de los
ejercicios en sedestacion, pero ahora de pie.

De pie sobre una superficie blanda (tabla de
gomaespuma, Dyna-Disc, tabla basculante), co-
menzar una marcha estatica con la visién redu-
cida o ausente. Practicar la marcha durante no
mas de 5 a 10 pasos con los ojos cerrados, se-
guidos por 5 a 10 pasos con los ojos abiertos,
hasta que se aprecie una buena estabilidad (fig.
5.9).

Figura 5.9. El sistemu vestibular aporta informacion impor-
tante pura el equilibrio cuando se dltera la superficie bujo
los pies.



Capacitacion de
las estrategias
ortostaticas

Objetivos

Después de completur es-
te cupitulo, subrds:

e Conocer cémo influyen

lus exigencius de |us ture-
us y el contexto umbien-
tal en el fipo de estru-
teyiu orfostdticu usudu
purd muntener o restu-
blecer el eguilibrio.
Graduaur lu dificultud de
unu  dctividud pura el
equilibrio dlterando lus
exigencius de |u tared o
las restricciones del en-
torno (0 umbus).
Desarrollar una serie de
proyresiones de ejercicios
concebidos puru mejorar
el empleo volunturio e in-
voluntario de las estrate-
yius muleolur, coxdl y po-
dal.
Manipulur lus exigencius
de lus tureus o del entor-
no (o0 umbus) pura gu-
rantizar la seyuridud de
las practicus.
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Figura 6.3. Practicu de la estrutegia coxal sobre un rodillo de gomaespumua. Los hemicuerpos supe-
rior e inferior se Mueven uhoru en distintus direcciones.

m 3. ESTRATEGIA PODAL

a. Pide a los participantes que se inclinen hacia delante hasta que crean haber al-
canzado sus limites de estabilidad y den un paso. Hazles practicar la iniciacién
del paso primero con la pierna derecha y luego con la izquierda. Repara en el an-
gulo de inclinacién en que una persona opta por iniciar el paso, asi como su lon-
gitud. Para incrementar la seguridad y reducir la ansiedad de los participantes,
sitia a un ayudante o a un participante mas estable delante de quien realiza el
gjercicio. Animale a dar pasos mas largos situando una linea en el suelo a dis-
tancias progresivamente mayores (la distancia no deberia superar el 40% de la
altura total del participante). Pide al participante que mire con la cabeza erguida
hacia delante mientras da el paso, y no a la linea que intenta cruzar. El ayudante
que vigila durante el ejercicio puede controlar el éxito del participante en supe-
rar la linea con el paso.

b. Repite la actividad del paso voluntario en sentido posterior. Sitdate tii o un ayu-
dante detras y un poco al lado del participante para aumentar su seguridad. Ob-
serva si el participante se inclina hacia atrds con las caderas (no con la cabeza)
antes de iniciar el paso. Si no cuentas con un ayudante, sitiate en la linea, y pi-



Entfrenamiento

de la variacion y
mejora del pairon
de la marcha

Objetivos
Después de completur este cupitulo, subrds:

e Describir lus fuses importantes del ciclo de la marcha y los
Mmecunismos heuronules yue la controlun,

¢ |dentificar los cumbios en el ciclo de lu marcha ue se de-
ben dl envejecimiento o u unu putoloyiu,

e Describir lus curucteristicus de la murchu de personus con
distintus enfermedudes.

e Generdr unu serie de actividudes progresivas pard [a mar-
chu concebidus pura ayudar d los udultos muyores u de-
sarrollar un putrén de la marcha Mas flexible y eficuz.




Entrenamiento de la variacion y mejora del patréon de la marcha

Figura 7.4. Lus uctividudes conhsistentes en  Figura 7.5. Caminar sobre unu vigu estrechu requiere
cruzar las piernus se empleun para yue los  dlterar el putrén de la marcha pura conservar lu esta-
udultos muyores varien los putrones de lu  bilidud.

maurcha.,

d. Haz que practiquen la deambulacién con los pies en tindem (pegando la punta
del talén al otro pie) en direccién anterior y posterior. Utiliza un madero de
3 metros de largo) o dos cintas de vinilo (separadas 5 cm) para crear un camino
visual.

e. Haz que repitan el ejercicio anterior caminando con los pies en semitdndem so-
bre una viga estrecha elevada del suelo o sobre un rodillo de gomaespuma (15-
30 cm de anchura).

f. Haz que repitan el ejercicio anterior caminando con los pies en tandem (p. €j., el
pie derecho toca el suelo directamente delante de los dedos del pie izquierdo).
g. Haz que repitan el ejercicio anterior caminando con los pies en tdindem sobre

una viga estrecha o un rodillo de gomaespuma (fig. 7.5).

Consejo importante

o Cuminar cruzando lus piernds ho es upropiado pura todos los participantes por-
yue exige cruzur lu lineu mediu u cudu puso, con lo cudl auumentu el riesgo de
cuidus si la técnica no se ejecuta correctamente. Los participantes con und pro-
tesis de cuderu o rodilla 0 con osteoporosis diugnhosticadd incupaces de redlizar
satisfactoriaumente la actividud de caminar cruzando las piernas descrita en la
primeru proyresion del ejercicio ho deben redlizur lu técnicu completu.



Entfrenamiento
de la fuerza y la
resistencia fisica

Objetivos

Después de completar este
cupitulo, subrds:

e Cudl es lu contribucidon de
la fuerza muscular o lus
Mmultiples dimensiones del
eqyuilibrio y la movilidud.

e Desarrollar unu  serie de
progresiones de ejercicios
pensudos puru mejorar |u
fuerza muscular de los he-
Mmicuerpos superior e infe-
rior.

e [Nncorporar ejercicios jfuru
la fuerza en el contexto del
eqyulilibrio.




Entrenamiento de la fuerza y la resistencia fisica m

a

Figura 8.7. Elevuciones de bualdn, senfudo en uhu pelotu suiza. (a) Posicion inicial. (b) Posicion final.

e. Seguir moviendo la pelota en distintas direcciones, pero teniendo en cuenta que
siempre debe volver a la posicion en la cintura.

B EXTENSIONES DE BRAZOS EN DIAGONAL (BANDA ELASTICA)

Miisculos trabajados:
Misculos de los hombros y de la porcion superior y media de la espalda, muscu-
los abdominales.

a. Atar un lazo a un extremo de la banda y pasarlo por el pie izquierdo.

b. Coger el otro extremo de la banda con la mano derecha.

c. Sentado erguido en medio de la pelota suiza con los pies planos en el suelo y se-
parados a la anchura de las caderas.

d. Extender lentamente el brazo sobre el cuerpo, formando una linea diagonal des-
de el pie izquierdo hasta la mano derecha extendida; la cabeza y los ojos deben
seguir el movimiento de la banda elastica.

e. Hacer una pausa, y luego devolver la banda lentamente a la posicién inicial.

f. Repetir el ejercicio de 5 a 10 veces.

g. Repetir el ejercicio usando el pie y brazo contralaterales.



Entrenamiento
de la flexibilidad

Objetivos

Después de completur este cupitulo, subrds:

e Comprender lu contribucion de lu flexibilidud muscular y
urticular u las Multiples dimensiones del equilibrio y Ia mo-
vilidad.

e Describir los cumbios relucionados con el envejecimiento
en |u flexibilidad articulur y muscular,

e Desurrollar unu serie de proyresiones de ejercicios conce-
bida pura mejorar la flexibilidud muscular y articular de los
hemicuerpos superior e inferior.

e Incorporur egjercicios de flexibilidud en un componente de
equilibrio.




Entrenamiento de la flexibilidad

Figura 9.13. Extensiones de mufecu y dedos (a) con lu pulmu haciu arribau y (b) haciu ubujo.

B TOCAR EL PULGAR CON LOS DEDOS

Miisculos trabajados:
Misculos del pulgar y los de-
dos.

a. Sentado, bien erguido, con la
region lumbosacra firme-
mente apoyada contra el res-
paldo de una silla. Los hom-
bros deben estar relajados,
con la cabeza erecta y los ojos
mirando hacia delante.

b. Abrir la palma de una o am-
bas manos y extender y
abrir los dedos.

c. Exagerando los movimien-
tos, tocar la yema del pulgar
con cada dedo en orden se-
cuencial (es decir, indice, co-
razén, anular y mefique)
(tig. 9.14).

Figura 9.14. Tocurse el pulgur con los dedos.

293



PARTE 111

Ejecucion
del programa
FallProof

Capitulo 10. Estublecimiento de lus
etapus del uprendizuje

Capitulo 11. Plunificucion del programa
y técnicus de tratumiento



Equilibrio y movilidad con personas mayores

Aprendizaje implicito. Lus
mejorus en lu ejecucion
de unhu destrezu se
froducen de formu
subconsciente; el
practicante no se percutu
de lu formu en yue se
obtienen lus mejorus. Lus
técnicus de lu ensefunzu
implicita fomentun el
descubrimiento personal
0 yuiudo de unu solucién
dl movimiento mediunte
lu Munipuluciéon de lus
exigencius de lus tureus o
del entorho.

Movimiento sincronizado.
Los hemicuerpos superior
e inferior se mMueven en la
mismu direccion.

Movimiento desfasado. El
hemicuerpo superior se
mueve en direccidon
opuestu u lu del
hemicuerpo inferior.

a

Aunque las demostraciones visuales han demostrado ser muy eficaces para
aprender a ejecutar un nuevo patrén de coordinacién, una estrategia alternativa
consiste en dejar que un participante aprenda el movimiento deseado mediante un
proceso de descubrimiento personal o guiado. Es una técnica de aprendizaje muy
valiosa en el programa FallProof porque muchas de las destrezas que deseas que
adquieran los participantes no se ensefian bien con demostraciones visuales o ins-
trucciones verbales explicitas. Se aprenden mejor implicitamente.

Un buen ejemplo de la aplicaciéon del método implicito para aprender una nue-
va técnica de movimiento asociado con el programa FallProof es tratar de ayudar
a los adultos mayores a aprender la transicion de un tipo de estrategia ortostdtica a
otro (es decir, de una estrategia maleolar a otra coxal) con el fin de controlar el ba-
lanceo ortostatico. En vez de decir o mostrar la forma y el momento de pasar de
una estrategia a la otra, las exigencias de las tareas se manipulan para que la tran-
sicién sea inevitable. Por ejemplo, si pides a un adulto mayor que permanezca de
pie entre dos sillas y se balancee adelante y atrés al ritmo lento de un metrénomo,
por lo general, observards un patréon de movimiento en gran medida controlado
por la articulacion del tobillo mientras los hemicuerpos superior e inferior se mue-
ven en la misma direccion o sincronizados. Al aumentar la velocidad del metr6-
nomo o la distancia del balanceo, observards un cambio relativamente espontdneo
en el patrén de movimiento, de uno caracterizado por un movimiento sincroniza-
do a otro desfasado al volverse necesario el empleo de los musculos de la cadera
para controlar el balanceo. En contraste con el movimiento sincronizado caracte-
ristico de la estrategia maleolar, el hemicuerpo superior se mueve ahora en direc-
cién opuesta a la del hemicuerpo inferior (fig. 10.4). Y asi el practicante descubre la
estrategia coxal sin que se le haya dicho nada al respecto.

b c

Figura 10.4. Lu estruteyiu muleolur reyuiere yue todo el cuerpo se muevu dl unisono (a), Mientrus yue lu estrateyiu
coxul exige un movimiento corporul desfusudo huciu delunte (b) o hucia utrds (c).



Establecimiento de las etapas del aprendizaje m

de subir escalones. Estos movimientos consisten en poner alternativamente los de-
dos de los pies para subir/bajar por el mismo lado o el opuesto del escalén, para
las secuencias de subir escalones.

Un buen punto de inicio para practicar estas distintas destrezas es variar sélo la
altura del escalén. Por ejemplo, un participante puede comenzar a practicar el apo-
yo de los dedos de los pies en un escalén de 5 cm de altura durante un niimero da-
do de repeticiones antes de pasar a un escalén de 10 cm y luego a otro de 15 cm pa-
ra practicar la misma destreza (fig. 10.5). Practicar la misma destreza en varias
repeticiones antes de pasar a la siguiente altura es un ejemplo de variacion de la
préctica de acuerdo con un programa fijo. Por el contrario, podrias hacer que el
participante realizara s6lo un apoyo de los dedos del pie en cada escalén antes de
pasar a una altura distinta. Al no permitir la practica de multiples repeticiones de
una destreza con la misma altura, se genera un programa de précticas mas aleato-
rio. Este tltimo programa de practicas se considera mas arduo desde el punto de
vista cognitivo porque hay que cambiar continuamente la forma de ejecucién de la
destreza al topar con una nueva altura. Se cree que se aprende mejor una destreza
cuando se practica de esta forma porque el movimiento debe reconstruirse y mo-
dificarse repetidamente para ajustarse a la altura del escalén que cambia de un en-
sayo a otro. No es éste el caso de un programa de précticas fijo porque los partici-
pantes pueden practicar muchas veces la misma variacién de una destreza antes de
pasar a una nueva altura de escalén. Por tanto, pueden aplicar el mismo plan de
accion de las repeticiones anteriores con poco o ninguna modificacién. Se invierte
asi un menor esfuerzo cognitivo ante una situacién practica mas sencilla.

Figura 10.5. Purticipuntes de unu cluse reulizando secuencius de subir esculones de dis-
finta altura.



Planificacion
del programa
y técnicas

de fratamiento

Objetivos
Después de completur este cupitulo, subrds:

¢ Plunificar e impuartir con eficucia lecciones pura grupos.

e Eluborur con eficuciu progrumaus pura grupos y dseygurar
yue los hiveles de actividud y seyuridud seun optimos.

e Comunicurte con eficuciu con los purticipuntes.




Equilibrio y movilidad con personas mayores

Figura 11.4. Colocu u los participuntes con problemus de vision o audicidh en semicirculo para que es-
tén mds cercu de ti.

mientos cuando los miras, es mas importante que puedas vigilarlos estrechamente
y asegurarte de que los controlan los ayudantes del programa o se sujetan a una si-
lla si necesitan apoyo adicional. Puedes minimizar la confusién ante tu demostra-
cién verbalizando y apuntando en la direccién en que quieres que vayan antes de
cambiar la secuencia de movimientos.

Si has programado varias estaciones de ejercicios durante la secciéon dedicada a
las destrezas, las dos principales dificultades que posiblemente encuentres como
profesor son: (a) donde colocarte en el gimnasio para controlar las actividades de
cada grupo y (b) como desplazarte con eficacia entre los grupos para ofrecer ins-
trucciones adicionales y retroalimentacion correctiva. Ciertamente, si cuentas con
ayudantes en las clases, este problema es mas facil de resolver. Cudntos ayudantes
necesites dependera en gran medida del nivel funcional de los participantes. Si los
alumnos s6lo presentan alteraciones moderadas, puedes necesitar s6lo una rela-
cién de un asistente por cada cuatro a seis participantes, mientras que si los alum-
nos tienen alteraciones mas graves, como es probable que sea el caso en los pro-
gramas para residencias de ancianos, la relacién puede que tenga que ser de un
asistente por cada dos o tres. Saber el nimero de ayudantes que tendrdas por clase
te permitird determinar el tamafo de la clase. Aunque no siempre sea posible esta-
blecer un tope de participantes, sobre todo si trabajas para una comunidad u otra



