Fuerza y equilibrio de por vida (STABL)

Folleto de informacion general

IIntroduccic’m

Bienvenido(a) a Fuerza y Equilibrio de por Vida (STrength
And Balance for Life, STABL)

;Qué es?
STABL es un conjunto de recursos con actividades. Fue creado para fomentar

su bienestar e independencia, y para disminuir su riesgo de sufrir una caida al
ayudarle a aumentar su fuerzay equilibrio. STABL incluye:

Actividades de fuerza y equilibrio para hacerlas en casa, divididas en
3 niveles (Siéntese, Levantese, Muévase).

Informacién para fijar metas.

Hoja de seqguimiento para registrar su progreso.

cPor qué es importante?

Aunque son comunes, las caidas no son una parte normal del envejecimiento,
son prevenibles. Conforme envejece, puede perder fuerza y es posible que sus
reflejos se hagan mas lentos, lo cual puede aumentar sus probabilidades de
caerse. En la Columbia Britanica, uno de cada tres adultos de edad avanzada
que viven en la comunidad se caen cada afio, y las caidas pueden causar
lesiones graves y pérdida de independencia. Lo bueno es que puede disminuir
su riesgo de caerse haciendo actividades que aumenten su fuerza y equilibrio,
como STABL. Las pautas canadienses para el movimiento fisico en un periodo
24 horas recomiendan que los adultos realicen actividades de fortalecimiento
de todos los grupos principales de musculos por lo menos 2 veces por semana.
Para personas de 65 afios o mas, también se recomiendan actividades de
equilibrio diarias.

l\

-
"

~®

L
-~

¢;Cémo me ayudara?

Otros beneficios del ejercicio incluyen una mejoria de su funcion, estado de
animo, nivel de energia y memoria. Esto significa que quiza...

Pueda hacer cosas que disfruta, como estar al aire libre con amigosy la
familia, jugar con sus nietos, asistir a una clase o a un evento, o participar
en otras actividades recreativas.

Se sienta mas feliz y tenga mas energia.

Pueda pensar con claridad y recordar cosas, como nombres y citas.
Pueda ser independiente durante mas tiempo, lo que incluye hacer

sus propias tareas domésticas, hacerse cargo de su cuidado personal,

ir de compras al supermercado y seguir viviendo cdmodamente en su

comunidad. N -
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Sequridad Safety
¢Es riesgoso comenzar a hacer ejercicio?

STABL se ha concebido para ser un programa
seguro y que pueda adaptarse facilmente a sus
habilidades; esta disefiado para todos. Su cuerpo
esta hecho para moverse con regularidad, pero
estar activo tiene riesgos y es su responsabilidad
tomar decisiones para mantenerse a salvo.

No mover el cuerpo con regularidad también
conlleva riesgos. La inactividad esta ligada a
muchos problemas de salud prolongados y
aumenta el riesgo de sufrir una caida.

Hay algunas razones por las cuales podria
beneficiarle tener un plan de actividad mas
individualizado, o recibir mas orientacién antes
de aumentar o iniciar una nueva actividad, por
ejemplo, si:

Ha sufrido algun incidente médico serio en
los ultimos 6 meses (por ejemplo: cirugia,
ataque cardiaco, pérdida del conocimiento).
Le falta el aliento en estado de reposo, o se
marea mientras realiza alguna actividad.
Tiene fracturas en la columna o por
compresion, o tiene lesiones Oseas.

Si padece de alguna de estas afecciones, o si no
sabe si es prudente comenzar a hacer ejercicio,
comuniquese con un profesional de la salud,
por ejemplo, un médico. También puede llamar
a HealthLink BC para hablar gratuitamente con
un experto en ejercicio. Marque el 811 (o el 711
para personas con discapacidad auditiva) entre
las 9:00 a. m. y las 5:00 p. m., hora del Pacifico,
de lunes a viernes. Los recursos de STABL no
sustituyen la orientacion médica.
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El ejercicio con afecciones médicas o sintomas

La mayoria de los adultos de edad avanzada
tienen al menos un problema de salud
prolongado. Aunque tenga un problema de
salud, puede hacer ejercicio sin incidentes.

De hecho, el ejercicio, por lo general, puede
ayudarle a controlar su problema de salud,
pero asegurese de seguir estas sugerencias de
seguridad. Si...

Tiene diabetes: controle su glucosa
sanguinea, evitando asi sintomas, como

el mareo.

Tiene espasmos o debilidad musculares
(por ejemplo, debido a la enfermedad

de Parkinson): siempre haga junto a una
encimera las actividades que impliquen
pararsey caminar.

Sufre de falta de aliento (por ejemplo,
como sintoma de la enfermedad pulmonar
obstructiva crénica [EPOC] o del asma):
tome recesos entre una actividad y otra,

o haga pequefas cantidades de cada
actividad con mas frecuencia, para no
empeorar sus sintomas.

Tiene episodios de mareo o vértigo: realice
las actividades lentamente y siempre haga
junto a una encimera las actividades que
impliquen levantarse y caminar.

Tiene entumecimiento u hormigueo en los
pies: siempre haga junto a una encimera
los ejercicios que impliquen levantarse

y caminar.

Tiene la presién arterial alta o baja: cambie
de posicion lentamente para darle a su
cuerpo tiempo para adaptarse.

Tiene problemas de memoria o se le
dificulta realizar tareas complejas: siempre
haga con un ayudante y junto a una
encimera las actividades que impliquen
levantarse.
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Como elegir un nivel de STABL:
;Siéntese, Levantese o Muévase?
¢Dénde comenzar?

Los ejercicios de cada nivel tendran muchos
beneficios para su salud. Responda las
preguntas que se encuentran a continuaciéon
para ayudarle a decidir cual es, en este
momento, el nivel mas seqguro, mas comodo y
mejor para usted.

Pregunta 1. ;Usa silla de ruedas para la mayoria
de sus actividades cotidianas?

Si=» comience con el Nivel 1: Siéntese.
No = Arrow-right vaya a la
siguiente pregunta.

Pregunta 2. ;/Necesita agarrarse de una
superficie firme o de otro soporte para
la movilidad para estar de pie durante
30 segundos?

Si=>» comience con el Nivel 1: Siéntese.
No =» vaya a la siguiente pregunta.

Pregunta 3. ;Puede caminar hasta el otro
extremo de la habitacién y de regreso con
o sin apoyo (lo que incluye un bastén o una
andadera)?

No =» comience con el Nivel 1: Siéntese. (Si
esto es demasiado sencillo, trate de realizar
algunas de las actividades del Nivel 2).

Si =» comience con el Nivel 2: Levantese.

Ninguna de las preguntas anteriores
sugiere que comience con el Nivel 3:
Muévase. ;Por qué?

El Nivel 3 es mas complejo y exige realizar
actividades que implican levantarse y
moverse con apoyo minimo de las manos
en superficies firmes. Una vez que pueda
completar todas las actividades del Nivel

2 sin agarrarse de una encimera o de un
soporte para la movilidad, entonces puede
ser seguro pasar al Nivel 3.

Si aun asi no sabe con certeza con qué nivel de
actividades iniciar, puede llamar a HealthLink BC
al 8-1-1.

Recursos

Para obtener mas informacion y recursos sobre
cdmo evitar las caidas, puede visitar la pagina
web de prevencion de caidas y lesiones de la
Columbia Britanica denominada Finding Balance
BC. En esta pagina encontrara videos de las
actividades contenidas en STABL en los 3 niveles.

Finding Balance BC
Pagina web: https://findingbalancebc.ca/

Para hablar con un experto en ejercicio, puede
comunicarse con HealthLink BC.

HealthLink BC

Teléfono: llame al 8-1-1 (o al 7-1-1 para personas
sordas o con discapacidad auditiva) entre las
9:00 a. m. y las 5:00 p. m., hora del Pacifico, de
lunes a viernes.

Correo electrénico: Escriba a un profesional del
ejercicio calificado | HealthLink BC

Pagina web: Servicios de actividad fisica |
HealthLink BC

Otros recursos para evitar caidas:

Pagina web de HealthLink BC para la
prevencion de caidas: Prevencion de
caidas | HealthLink BC

Pagina web del gobierno de la Columbia
Britanica para la prevencién de caidas:
Prevencion de caidas - Provincia de
Columbia Britanica

Recurso de la red para el envejecimiento
activo: El ejercicio es una de las claves para
prevenir caidasto

Osteoporosis Canada:
https://osteoporosis.ca/

Sociedad de Artritis: https://arthritis.ca/
El ejercicio es medicina:

Actividad fisica para adultos mayores 2021
Pautas canadienses para el movimiento
fisico en un periodo 24 horas: Pautas para
el movimiento fisico en un periodo de 24
horas para adultos de 65 afios y mayores
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https://findingbalancebc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-qualified-exercise-professional
https://www.healthlinkbc.ca/health-services/healthlink-bc-811-services/physical-activity-services
https://www.healthlinkbc.ca/health-services/healthlink-bc-811-services/physical-activity-services
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/age-and-stage/older-adults/preventing-falls
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/disease-and-injury-care-and-prevention/fall-prevention
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/disease-and-injury-care-and-prevention/fall-prevention
https://www.activeagingcanada.ca/assets/pdf/newsletters/active-aging-network/v02-issue009-2022-11-exercise-is-one-of-the-keys-to-preventing-falls.pdf
https://www.activeagingcanada.ca/assets/pdf/newsletters/active-aging-network/v02-issue009-2022-11-exercise-is-one-of-the-keys-to-preventing-falls.pdf
https://osteoporosis.ca/
https://arthritis.ca/
https://www.activeagingcanada.ca/assets/pdf/participants/get-active/active-agers-in-canada/Physical-Activity-for-Older-Adults-2021.pdf
https://csepguidelines.ca/guidelines/adults-65/
https://csepguidelines.ca/guidelines/adults-65/
https://csepguidelines.ca/guidelines/adults-65/

