La pérdida de
masa muscular es
parte normal del
enve]ecimiento que se

puede retrasar con

ejercicio regulary
alimentos saludables.

Los alimentos
con proteinas y los
ejercicios de
fortalecimiento
funcionan para retrasar
la pérdida de masa
muscular por el
envejecimiento
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El atin, el salmén, el
camarony la macarela
enlatados son
alimentos proteicos
que se almacenan
bieny se preparan
rapidamente.,

Los alimentos ricos en

calcio, como los \
roductos |acteos, € i
tofu y algunas verdura;‘
de hoja yerde, apoya
|a salud de los huesos Y
los musculos.

Las actividades de fortalecimiento muscular aumentan la fuerza al hacer que sus
musculos trabajen mds de lo normal. También se les llama entrenamiento con pesas o
actividades de resistencia. Algunos ejemplos son:

Ejercicios con pesas libres o con

Ejercicios de peso corporal
maquina de pesas

Ejercicios con bandas de resistencia Actividades diarias

Beneficios de fortalecer los misculos

m Facilita sus tareas diarias con musculos y articulaciones fuertes.

m Reduce su riesgo de caidas y lesiones al tener un mejor equilibrio y coordinacion.
m Fortalece sus huesos y reduce su riesgo de osteoporosis.

m Mejora su suefio, estado de animo y confianza.

m Previene enfermedades crénicas o alivia sus sintomas.
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Fortalezca su plato Pruebe esta idea de comida facil y flexible:

1 taza de granos
integrales cocidos

1 taza de verduras
cocidas cortadas en
trozos pequenos

1 taza de carne
cocida, frijoles,
huevos o tofu

Mezcle y divida en 2 tazones. Sazone al gusto y
cubra con salsa, queso rallado o yogur natural.
Visite FoodHero.org/es para recetas féciles y
deliciosas como el Tazén de arroz al estilo

del suroeste
\_ Y,




Hable con su médico sl
tiene dudas sobre su
capacidad para hacer

ejercicios de
fortalecimiento
muscular.

Recuerde hacer
ejercicios de
calentamiento antes
de empezar y de
enfriamiento al
terminar la actividad.

iManténgase hidratado

mientras mueve su
cuerpo! Tenga agua
cerca durante
el ejercicio.

Hacer ejercicio
€on otras personas
puede ser divertido,
motivador y aumentar
la seguridad.

Haga sus prop'la‘\s pesas
de mano con alimentos

enlatados, botellas
llenas de agua o bolsas
de arroz o arena.

Oregon State
University

Ejemplos de ejercicios
de fortalecimiento
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Flexiones de torso
hacia el frente con

brazos laterales puntas de los pies

los biceps

Sentadilla con piernas separadas
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Flexiones de Levantamiento de

pesas sobre la cabeza

)l Levantamiento sobre las

llustraciones del Programa StrongPeople™

. )
Co nSEj 0s ® Una serie es cierto ® A medida que un
. nuimero de repeticiones ejercicio se vuelve mas facil,
® Tenga una Sl”a_ cercapara hechas una tras otra. Por puede agregar gradualmente
mantener el equilibrio o ejemplo, 6 flexiones de el nimero de repeticiones,
descansar'5| €s necesario. piernas pueden ser una de series o de peso para que
Muchos ejercicios pueden  serie de flexiones de piernas. sus musculos trabajen mas.
hacerse Sent‘afj?s' ® Comience con 2 series ® Incluya ejercicios para
- Ur)a repeticion es la o de 6 repeticiones de cada todos los grupos musculares:
finalizacion de un ejercicio,  ejercicio. Descanse de 302 piernas, caderas, espalda,
por gjemplo, una flexién 60 segundos entre cada pecho, abdomen, hombros
de pierna. serie. y brazos.
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Pautas de actividad fisica para adultos 65 afios o mas
m ;Siéntese menos y muévase mas!
m Al menos 150 minutos por semana de actividad de intensidad moderada.
= Al menos 2 dias por semana de actividades que fortalecen los musculos.
® Incluya actividades que mejoren el equilibrio, como pararse sobre un pie.
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Este material se desarrolld en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricién para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida
nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

2022 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin
discriminacion basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresién de identidad sexual, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza,
religion, sexo, orientacion sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucién que ofrece igualdad de oportunidades.
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