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el Equilibrio y la Coordinación
a lo Largo de los Años

La estabilidad,  el  equilibrio  y  la
coordinación  son fundamentales para la

independencia y calidad de vida.
Con el  envejecimiento, los músculos,

articulaciones y sistema nervioso
pierden eficiencia y esto favorece el

aumento de caídas y lesiones, pero con
actividades físicas  podemos mantener y

mejorar la capacidad funcional .
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¿Por qué es importante trabajar
el equilibrio, la estabilidad y la

coordinación?
Equilibrio: Mejorar la capacidad de

mantener una postura estable y evitar
caídas, integrando sistemas sensoriales y

motores.
Estabilidad: Mejorar la habilidad para
resistir perturbaciones y mantener el

control postural, especialmente durante el
movimiento.

Coordinación: Mejorar la capacidad de
sincronizar los músculos para realizar

movimientos precisos y eficientes,
necesarios en actividades diarias y

deportivas.
02



-Caminar:
Ejercicio de bajo impacto simple pero muy

efectivo para mejorar la condición
cardiovascular y fortalecer las piernas.

Caminatas sobre una línea recta o en
superficies irregulares (césped, arena)

desafían el  equilibrio.
-Ejercicios de equilibrio en una pierna:

Mejora la percepción postural y ayuda a
fortalecer músculos estabilizadores.

Comienza con leve apoyo de tus manos y
gradualmente retíralas y aumenta la

duración.

Actividades para mejorar el
equilibrio, la estabilidad y la

coordinación

03



EJEMPLos

Puedes ver

videos en

nuestra página
web

para que cojas 
algo de inspiración...



+Actividades para mejorar el
equilibrio, la estabilidad y la

coordinación
-Ejercicios con pelota de estabilidad:

 (Las utilizadas en Rehabilitación y Pilates)
Mejora la estabilidad del core y la

flexibilidad.
Trabaja abdominales, la parte baja de la
espalda y los estabilizadores de caderas.

-Bailar:
Promueve el  equilibrio, la coordinación y el

bienestar emocional.
Estimula la socialización y fortalece los

músculos de las piernas.
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-Entrenamiento con pesas ligeras o
bandas elásticas:

Fortalece los músculos de piernas y
tronco.

Previene caídas y mejora la coordinación
entre músculos y cerebro.

-Tai Chi y Yoga:
Tai Chi:  Movimientos controlados y

lentos que mejoran la estabilidad y la
mente.

Yoga: Aumenta la flexibilidad, fuerza y
equilibrio, adaptado a personas mayores.

Actividades para mejorar
la estabilidad y fuerza

02



EJEMPLos

Puedes ver

videos en

nuestra página
web

para que cojas 
algo de inspiración...



EJEMPLos

Puedes ver

videos en

nuestra página
web

para que cojas 
algo de inspiración...



Consejos
para

comenzar

01  
Comienza despacio:

Aumenta gradualmente la dificultad
de los ejercicios.

Busca un ambiente seguro:
Practica en lugares sin obstáculos y

con apoyo.

Escucha a tu cuerpo:
Si sientes malestar, detente y

consulta a un profesional.

Sé constante: 
Dedica 20-30 minutos al día, la clave

es la regularidad.
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Concluyendo

Importancia de la actividad física
para las personas mayores

Prevenir caídas y mejorar la
autonomía.

Aumentar el bienestar físico y
emocional.

Consultar con un profesional para un
enfoque personalizado.

El ejercicio adecuado potencia la
salud y la felicidad a cualquier edad.



¡AHORA QUE
SABES CÓMO,

PONTE EN
MOVIMIENTO!


