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El manual se contextualiza bajo el marco de un programa de intervencion de ejercicio fisico desarrollado en el curso académico 2017/2018 con

un grupo de personas mayores de la provincia de Almeria pertenecientes a los programas de ejercicio fisico ofertado por los ayuntamientos

de Huércal Overa y Vicar. Dicha intervencion nace de la necesidad de prevenir la dependencia fisica y cognitiva -consecuencia de un

proceso de envejecimiento precoz y patologico-, a traves de un programa de acondicionamiento fisico multicomponente que pretende

mejorar la capacidad funcional y poder desarrollar con eficiencia las actividades de la vida cotidiana de esta poblacidon. Este programa

conforma el eje principal sobre el que se sustenta una tesis doctoral (Araque-Martinez, 2020) cuyos resultados supusieron una mejora en la
calidad de vida de los participantes.

Se trata de un programa de intervencion multicomponente que incorpora el trabajo de varias capacidades fisicas (aerobica, fuerza,

coordinacion, equilibrio, etc.) de forma simultanea al desarrollo cognitivo y emocional. Dicho programa ha contribuido al desarrollo de la

salud integral de los mayores, a nivel fisico, cognitivo y emocional, basandonos en la teoria de las inteligencias multiples (Gardner, 1983) y
en el programa “Inteligencia XXI"” (Salguero, Dominguez, Fernandez y Leon, 2017).

El objetivo que se pretende alcanzar con este manual es el de presentar una propuesta metodoldgica, novedosa y diferenciadora, de

ejercicio fisico multicomponente que incluya aspectos cognitivos y emocionales dirigido a la poblacion mayor, proponiendo juegos y

tareas psicomotrices disenados especificamente, lo que supone una importante innovacion practica para mejorar la condicion fisica y la
reserva cognitiva; por tanto, conlleva un incremento de la capacidad funcional de los mayores.

Pretendemos dar a conocer esta propuesta metodologica a la sociedad en general y a los profesionales de diferentes areas que trabajan

con mayores en particular, intentando contribuir a que todas las intervenciones que se lleven a cabo sean mas ambiciosas en cuanto

al enfoque holistico, lo que incide en la globalidad del ser humano y repercute de forma directa en la salud y calidad de vida de estas

personas. De este modo, podremos incidir en la prevencion de diferentes enfermedades cronicas que aceleran el transito de la fragilidad
a la discapacidad y, de esta, a la dependencia fisica y cognitiva.






http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/Guia%20Desarrollo%20Integral.pdf

Envejecimiento de la poblacion y
como incide el ejercicio fisico en el
mismo

Desarrollo cognitivo y emocional a
través de la prdactica de ejercicio
fisico en personas mayores

Infroduccion

Metodologia del entrenamiento
grupal y personal con personas
mayores

Programa “Activa-mente”

Ampliando documentacion: social
media y otros recursos




Guia para el desarrollo integral de la persona mayor a través del ejercicio fisico

I NTH 0 n “ c c I () N Guia para el desarrollo integral de Ia



http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/00%20Introduccion.pdf
https://youtu.be/BFPdvL8tugw
http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/00%20Introduccion.pdf
https://youtu.be/BFPdvL8tugw
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cnpi]'um Envejecimiento te la poblacion y como

. Envejecimiento de la poblacion

. Clasificacion de las personas mayores

. Efectos del envejecimiento a nivel fisiologico,
funcional, cognitivo y emocional

. Beneficios del ejercicio fisico en personas mayores

. Recomendaciones internacionales respecto a la
practica de ejercicio fisico en mayores

. Ejercicio fisico multicomponente

. Ejercicio fisico personalizado, clave para evitar la
dependencia fisica y psiquica en personas
mayores



http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/01%20Capitulo%201.pdf
https://youtu.be/t6HBF9sZFIE
http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/01%20Capitulo%201.pdf
https://youtu.be/t6HBF9sZFIE
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CAPITULOD

Metodologia del entrenamiento grupal
V personal con personas mayores

Primer paso a realizar: valoracion global y funcional de la persona
mayor

1.1 . Informacion personadl

1.2. Valoracion de la composicion corporal

1.3. Valoracion de la condicion fisica

1.4. Valoracion de aspectos cognitivos

1.5. Valoracion de aspectos emocionales

Objetivos de los programas y consideraciones metodologicas en
el entfrenamiento grupal

Sesion de entrenamiento grupal con un enfoque recreativo
Primeros dias de entrenamiento grupal

Tareas a utilizar en sesiones grupales de acondicionamiento fisico
con un enfoque recreativo

Entfrenamiento personal en mayores con un enfoque de
fitness: consideraciones metodoldgicas

Prescripcion y desarrollo de los componentes de la condicion fisica
/.1. Resistencia aerobica

/.2. Fuerza, potencia y resistencia muscular
/7.2.1. Importancia del frabajo de fuerza y relacion con la

sarcopenia y la prevencion de caidas
7.3. Amplitud de movimiento (flexibilidad)

/.4. Equilibrio
/.5. Capacidades coordinativas


http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/02%20Capitulo%202.pdf
https://youtu.be/ieS6G4QiFK8
http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/02%20Capitulo%202.pdf
https://youtu.be/ieS6G4QiFK8
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(:Alli]'um Desarrollo cognitivo y emocional a

traves de la practica de ejerciciofisico
tes (
@
Y

/) en personas mayores

= . Enfermedades neurodegenerativas y su relacion con
el ejercicio fisico

. Desarrollo de aspectos cognitivos a traves de la
motricidad

. Emocionalidad y ejercicio fisico en mayores
. Desarrollo de la salud emocional en mayores

.

K


http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/03%20Capitulo%203.pdf
https://youtu.be/rtPGTju-b-s
http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/03%20Capitulo%203.pdf
https://youtu.be/rtPGTju-b-s
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CAPITULOD

1.

Teoria de las Inteligencias Multiples y manual
“Inteligencia XXI”

. Contenido del programa y propuesta de tareas

para cada inteligencia

2.1. Inteligencia verbal

2.2. Inteligencia numerica

2.3. Inteligencia perceptiva

2.4. Inteligencia emocional

2.5. Resolucion de situaciones y toma de
decisiones

2.6. Pensamiento inventivo



http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/04%20Capitulo%204.pdf
https://youtu.be/u8T0lTdwPYQ
http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/04%20Capitulo%204.pdf
https://youtu.be/u8T0lTdwPYQ

Guia para el desarrollo integral de la persona mayor a través del ejercicio fisico

cAPiTulo Ampliando documentacién social:

. Investigacion en el campo del gjercicio fisico y las
personas Mayores

. Programa UAL Activa Senior: entrenamiento
multicomponente en la Universidad de Mayores
de Almeria

. Aplicaciones moviles relacionadas con el
ejercicio fisico en personas mayores

. Recursos web relacionados con el gjercicio fisico en
personas mayores: Instituto Andaluz del Deporte (IAD)

. Redes sociales de referencia en el dmbito del
ejercicio fisico y las personas mayores

. Guias internacionales y lecturas de referencia

. Referencias bibliograficas

/



http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/05%20Capitulo%205.pdf
https://youtu.be/N0lNpl4b2sY
http://www.dipalme.org/Servicios/Informacion/Informacion.nsf/805F415915FE5C3BC12589B10035F8EE/$file/05%20Capitulo%205.pdf
https://youtu.be/N0lNpl4b2sY
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https://www.instagram.com/deportesdipalme/
https://www.instagram.com/deportesdipalme/
https://www.facebook.com/Deportes-Diputaci%C3%B3n-de-Almer%C3%ADa-101476351763346/?ti=as
https://www.facebook.com/Deportes-Diputaci%C3%B3n-de-Almer%C3%ADa-101476351763346/?ti=as
https://www.dipalme.org/Servicios/cmsdipro/index.nsf/noticias.xsp?p=deportes&documentId=978457B97E183713C12587D5003A61E3
https://www.dipalme.org/Servicios/cmsdipro/index.nsf/noticias.xsp?p=deportes&documentId=978457B97E183713C12587D5003A61E3
https://www.dipalme.org/Servicios/cmsdipro/index.nsf/index.xsp?p=deportes

