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Actualmente el porcentaje de personas de la tercera edad es mayor que el de 
los jóvenes, concretamente en Argamasilla de Calatrava, casi una cuarta parte 
de la población es mayor de 65 años, por lo que este sector de la población 
merece un enfoque especial para dar respuesta a las necesidades tanto físicas, 
cognitivas, como de relación en su vida cotidiana. Por eso desde la Concejalía 
de Bienestar Social del Ayuntamiento de Argamasilla de Calatrava con el 
fin de potenciar las oportunidades de bienestar y salud, participación social  
y seguridad a fin de mejorar la calidad de vida de las personas a medida 
que envejecen, se ha decidido crear esta guía, ya que trabajamos con y 
para vosotros y vosotras, para prevenir la dependencia física y cognitiva, 
manteniendo activos de cuerpo y mente a nuestros mayores.. Y bajo la premisa:

Un envejecimiento activo implica entender esta etapa de la vida como un ciclo 
más de crecimiento personal, añadiendo “vida a los años y no solamente 
años a la vida”. 

Desde el Ayuntamiento de Argamasilla de Calatrava, apostamos por la 
prevención y el bienestar y fomentamos a través de múltiples programas y 
talleres el envejecimiento activo y saludable de los mayores de nuestro pueblo 
y además les animamos a poner en práctica diariamente en su casa, los 
ejercicios físicos y de estimulación de la memoria que aquí se plantean, así 
como a disfrutar de la  amplia programación de actividades y talleres que se 
organizan en el magnifico centro de mayores de nuestro pueblo.

Un abrazo.

Jacinta Monroy Torrico
Alcaldesa de Argamasilla de Calatrava

PRESENTACIÓN
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•	Hacer una lista de la compra con los alimentos que se van a comer en 
la semana.

•	Las comidas deben ser ligeras, sencillas y de fácil preparación.

•	Los alimentos deben tener una presencia agradable a la vista para que 
inciten a comer.

•	Fraccionar las comidas en cuatro o cinco veces al día, y no prescindir 
nunca del desayuno.

•	Es aconsejable beber líquidos entre comidas (zumos, batidos...), y suficiente 
agua para mantenerse hidratado, especialmente en épocas de calor.

•	Los alimentos deben ser fáciles de masticar y tragar.

•	Es aconsejable no abusar del consumo de café y bebidas excitantes, 
al igual que de licores y bebidas azucaradas.

•	Aumentar el consumo de alimentos que contengan fibra (legumbres, 
verduras, hortalizas, etcétera), y alimentos integrales.

•	El ambiente a la hora de comer deberá ser relajado y armonioso. Se puede 
invitar a alguien a comer de vez en cuando para hacerlo más agradable.

•	No abusar de la sal ni el azúcar. Para evitar que las comidas resulten 
insípidas, se pueden añadir especias como romero, pimienta, tomillo, 
orégano... También se pueden emplear edulcorantes artificiales para 
preparar dulces y postres caseros, porque con la edad se incrementa 
la intolerancia a la glucosa y hay que restringir el azúcar.

•	Escoger alimentos con un aporte calórico algo menor porque la 
actividad física es más reducida.

•	Cocinar con aceite de oliva preferentemente y, en vez de freír los 
alimentos, prepararlos mejor al vapor o al horno. Un exceso de grasas 
puede elevar los niveles de colesterol y provocar sobrepeso u obesidad.

•	Es importante tomar leche y productos lácteos, como yogures o queso, 
para cubrir las necesidades de calcio.

•	Hay que mantener en todo lo posible los gustos y hábitos personales 
para evitar caer en la inapetencia.

PAUTAS PARA UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE 
EN LA TERCERA EDAD
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La malnutrición es un estado de dieta incorrecta, desequilibrada o 
insuficiente, o por una inadecuada metabolización de los alimentos. En 
cualquier caso, hay una serie de signos que pueden alertar de un estado 
nutricional deficiente en el mayor, como:

SIGNOS DE MALNUTRICIÓN EN LA TERCERA EDAD

FALTA DE APETITO

CANSANCIO

PÉRDIDA EXAGERADA DE PESO

ANEMIA (DEBIDO AL DÉFICIT DE HIERRO, VITAMINA B12, VITAMINA Y ÁCIDO FÓLICO)

CICATRIZACIÓN INCORRECTA

APARICIÓN DE ÚLCERAS O HERIDAS CUANDO LAS PERSONAS 
PERMANECEN MUCHO TIEMPO EN UNA CAMA, LOCALIZADAS EN 
LA ZONA DE PRESIÓN O ROCE

ALTERACIONES EN LA VISTA

EXCESO DE TIEMPO EN SOLDAR EL HUESO EN UNA FRACTURA

MAYOR FACILIDAD DE HEMORRAGIAS (DEBIDO AL DÉFICIT DE LA VITAMINA K)

DETERIORO DE LA DEMENCIA, EN CASO DE PADECERLA

EN CASO DE PRESENTAR ALGUNO DE ESTOS 
SÍNTOMAS, CONSULTE CON SU MÉDICO
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1.	 Póngase de pie, detrás y apoyado a una silla para mantener 
el equilibrio. 

2.	 Póngase de puntillas lentamente hasta alcanzar su máximo 
posible.

3.	 Permanezca en esta posición durante cinco segundos.

4.	 Para finalizar, vuelva a la posición de origen. Repita varias 
veces.

ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA PREVENCIÓN DE LA 
DEPENDENCIA FÍSICA 

ALGUNOS EJERCICIOS SOBRE FORTALECIMIENTO

FLEXIÓN PLANTAR

1.	 Póngase de pie, detrás y apoyado a una silla para mantener 
el equilibrio.

2.	Doble lentamente la rodilla y elévela lo más alto posible hasta 
aproximarla al muslo.

3.	 Permanezca en esta posición durante cinco segundos.

4.	 Vuelva a la posición de origen.

5.	 Para finalizar, repita el ejercicio con la pierna contraria.

FLEXIÓN DE RODILLA

1.	 Póngase de pie, detrás y apoyado a una silla para mantener 
el equilibrio.

2.	 Eleve lentamente la rodilla hacia el pecho, sin doblar la otra 
rodilla, ni la cintura, ni la cadera.

3.	 Permanezca recto, en esta posición durante cinco segundos.

4.	 Vuelva a la posición de origen.

5.	 Para finalizar, repita el ejercicio con la pierna contraria.

FLEXIÓN DE CADERA
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1.	 Siéntese en una silla, si fuese preciso coloque una toalla 
enrollada debajo de las rodillas, de forma que los pies no 
apoyen  en el suelo.

2.	 Extienda lentamente  una pierna hasta quedar lo más recta 
y paralela del suelo.

3.	 Cuando esté  en esta posición, manténgala con el pie 
flexionado hasta la cabeza.

4.	 Vuelva a la posición de origen y repita el ejercicio con la 
pierna contraria.

EXTENSIÓN DE RODILLA

1.	Colóquese de pie a unos 20 cm del respaldo de una silla con 
los pies separados.

2.	 Vaya doblando su cintura, e inclínese hacia la silla hasta 
quedar a unos 45 grados aproximadamente.

3.	 Eleve la pierna hacia atrás, estirada, lentamente.

4.	 Permanezca en esta posición 5 segundos.

5.	Descienda la pierna lentamente, hasta llegar a la posición de 
origen. Repita el ejercicio con la pierna contraria.

EXTENSIÓN DE CADERA

1.	Póngase de pie, detrás y apoyado a una silla para 
mantener el equilibrio.

2.	Permanezca con la espalda y las rodillas rectas durante 
todo el ejercicio.

3.	Levante la pierna hacia el lateral hasta situarla a 15 o 20 
cm del suelo. Aguante durante 5 segundos.

4.	Descienda la pierna lentamente, hasta llegar a la posición 
de origen. Repita el ejercicio con la pierna contraria.

ELEVACIÓN DE PIERNAS HACIA LOS LADOS
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ALGUNOS EJERCICIOS SOBRE ESFUERZOS Y 
EQUILIBRIOS

FLEXIÓN PLANTAR

1.	 Póngase de pie, detrás de una silla. Inicialmente agárrese 
para mantener el equilibrio, después irá soltándose e incluso 
podrá hacerlo con los ojos cerrados.

2.	Doble lentamente la rodilla hacia atrás y elévela lo más alto 
posible hasta aproximarla al muslo. 

3.	 Permanezca en esta posición durante cinco segundos.

4.	 Comience a bajar lentamente la pierna hasta su posición de 
origen.

5.	 Repita lo mismo con la otra pierna.

FLEXIÓN DE RODILLA

1.	 Póngase de pie, detrás de una silla, con los pies ligeramente 
separados.

2.	Apóyese en la silla para mantener el equilibro y posteriormente 
suéltese y permanezca sin agarre.

3.	 Póngase de puntillas lentamente hasta alcanzar su máximo 
posible. Permanezca en esta posición durante cinco segundos.

4.	 Vaya descendiendo lentamente la pierna, hasta llegar sus 
talones a apoyar nuevamente en el suelo.

5.	Haga el ejercicio apoyándose primero en una pierna y luego 
en la otra de forma rotatoria. Espalda y ambas rodillas deben 
mantenerse rectas durante todo el ejercicio.



Ayuntamiento de
Argamasilla de Calatrava

8

1.	Colóquese de pie a unos 15 cm. Del respaldo de la silla con 
los pies separados y progresivamente vaya soltándose hasta 
llegar a realizarlo con los ojos cerrados.

2.	 Vaya doblando su cintura, e inclínese hacia la silla hasta 
quedar a unos 45 grados aproximadamente. Eleve la pierna 
hacia atrás, estirada, lentamente.

3.	 Permanezca en esta posición durante cinco segundos.

4.	 Comience a bajar lentamente la pierna hasta su posición de 
origen.

5.	 Repita lo mismo con la otra pierna.

FLEXIÓN DE CADERA

1.	 Póngase de pie, detrás de una silla. Inicialmente agárrese 
para mantener el equilibrio, después irá soltándose e incluso 
podrá hacerlo con los ojos cerrados.

2.	 Eleve lentamente la rodilla hacia el pecho, sin doblar la otra 
rodilla, ni la cintura, ni la cadera.

3.	 Permanezca en esta posición durante cinco segundos, recto.

4.	 Baje lentamente la rodilla hasta llegar a la posición de origen.

5.	 Repita lo mismo con la otra pierna.

LEVANTAMIENTO LATERAL DE LA PIERNA

Para hacer ejercicios de equilibro, no se precisa de grandes 
instalaciones, ni una dedicación especial, se pueden realizar en 
cualquier lugar y/o momento del día. Tan solo necesita su propio 
cuerpo, estar motivado para ello y tener algún objeto, como puede 
ser una simple silla en la que apoyarse, para poder protegerse y 
evitar riesgos ante las caídas.

Con estos ejercicios mejorará el tono postural, la estabilidad y el 
equilibrio, evitando las caídas y por tanto previniendo las fracturas, 
así como mejorando la autonomía o dependencia sobre su cuerpo.

EJERCICIO DE EQUILIBRIO EN CUALQUIER LUGAR
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ALGUNOS EJERCICIOS SOBRE 
ESTIRAMIENTOS

ESTIRAMIENTOS DE LAS MUÑECAS

1.	Colóquese de pie con los brazos y codos extendidos y con las 
palmas de las manos apoyadas en la pared.

2.	 Ponga una pierna flexionada y la otra unos cm por detrás, 
recta, con el pie extendido apoyado en el suelo. Permanezca 
en esta posición tras notar un tirón durante 10-20 segundos.

3.	Doble la rodilla de la pierna que está atrás, manteniendo el 
pie sobre el suelo. Permanezca en esta posición otros 10-20 
segundos.

4.	 Realice este ejercicio cambiando las posiciones de las piernas. 
Repita de 3 a 6 veces en cada lado.

ESTIRAMIENTOS DE LAS PANTORRILLAS

1.	Coloque las manos juntas como si estuviera rezando.

2.	 Vaya elevando lentamente los codos hacia ambos lados, 
hasta que los brazos queden paralelos al suelo, presionando 
a la vez, una mano contra la otra.

3.	 Permanezca en esta postura durante 10- 20 segundos.

4.	 Repita el ejercicio entre 3 y 6 veces.

1.	 Siéntese en una silla con los pies descalzados y reclínese 
hacia atrás.

2.	Debe deslizar las piernas hacia el frente todo lo extendidas 
que pueda.

3.	Doble los dedos de los pies mirando hacia usted.

4.	Doble los tobillos de forma que los pies se alejen de usted.

5.	 Si no nota el tirón, repítalo con los talones levantados 
lentamente del suelo.

ESTIRAMIENTOS DE TOBILLO
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¿Cuál es la posición correcta para dormir?  

Se debe dormir boca arriba. También se puede adoptar la posición de 
costado. Si, por ejemplo, se girase hacia el lado izquierdo, deberá flexionar 
la cadera y la rodilla derecha, manteniendo o no estirada la izquierda. 
Adaptar la forma de la almohada a su cabeza de modo que la postura del 
cuello en relación a la columna dorsal fuese lo más parecido posible a la 
que forman al estar de pie. 

¿Cómo sentarse correctamente?

1.	Mantenga los pies en el suelo o en un reposapiés, si no llega al suelo. 

2.	No cruce las piernas. Los tobillos deben estar por delante de las 
rodillas. 

3.	Las rodillas deben estar al (o por debajo) del nivel de las caderas. 

4.	Ajuste el respaldo de tu silla para sostener la zona baja y media de 
la espalda.

5.	Relaje los hombros y mantenga los antebrazos paralelos al suelo.

HIGIENE POSTURAL



GUÍA DE 
PREVENCIÓN DE LA
DEPENDENCIA

11

¿Qué postura debemos adoptar para lavarnos los dientes?

Al inclinarse hacia delante, apoye una mano en el borde del lavabo. Flexione 
ligeramente las piernas y adelante la pierna contraria a la mano apoyada. 
Mientras esté en esa postura, la mayor parte del peso será soportada por 
su mano apoyada y su pie adelantado. 

¿Cómo agacharse y levantar objetos del suelo?

Para recoger algo del suelo, se recomienda no curvar la columna hacia 
delante, sino más bien agacharse flexionando las rodillas y manteniendo 
la espalda recta. Podemos ayudarnos con las manos si hay algún mueble o 
pared cerca. 

Nos levantaremos, manteniendo la postura erguida de la columna y 
manteniendo el objeto pesado lo más pegado posible a nuestro cuerpo.

Llevar la compra
Siempre que sea posible se 
ha de repartir el peso entre 
ambas manos de forma 
equilibrada

Levantar objetos
Es recomendable no levantar 
objetos pesados más allá 
de la altura del pecho, es 
decir, no hacerlo por encima 
de los hombros. Si hay que 
colocarlos en alto, nos 
subiremos a un taburete.
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TÉCNICAS DE RELAJACIÓN PARA LA 
PREVENCIÓN DE LA DEPENDENCIA

Práctica de tensión-relajación. (8 grupos musculares)
(Pastor y Sevillá, 2003)

1º Grupo: BRAZO DERECHO. Cierre el puño y doble el brazo, tense a la 
vez las manos, el antebrazo, el biceps y el triceps. Suelte y vuelva el 
brazo a la posición original.

2º BRAZO IZQUIERDO. Igual que el derecho.

3º Grupo: CARA. Cierre los ojos con fuerza y haga una sonrisa forzada 
sin abrir la boca. Note la tensión en toda la cara. Suelte y relaje.

4º	Grupo: CUELLO. Incline la cabeza llevando la barbilla al pecho. 
Hágalo lentamente y note la tensión en la nuca. Vuelva a la posición 
de reposo.

5º Grupo: ESPALDA Y HOMBROS.  Arqueé el torso, de manera que el 
pecho salga hacia delante y los hombros y codos hacia atrás. Junte los 
omóplatos. Mantenga la tensión. Suelte y vuelva a la posición original.

6º	Grupo: ABDOMINALES. Saque el abdomen hacia afuera hasta notar 
la tensión. Suelte.

7ºGrupo: PIERNA DERECHA. Contraiga los músculos del muslo y al 
mismo tiempo, apunte el pie hacia la cabeza notando la tensión en el 
gemelo, tense y relaje.

8º Grupo: PIERNA IZQUIERDA. Igual que la pierna derecha.
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MANTENIMIENTO COGNITIVO (MEMORIA) PARA 
LA DEPENDENCIA EN LA TERCERA EDAD

¿Se puede mejorar la memoria en la vejez?

A medida que se ha ido teniendo mayor conocimiento del 
funcionamiento de la memoria y los cambios que las personas 
experimentan con el paso del tiempo, se ha hecho posible 
desarrollar programas que permiten ayudar a los mayores a 
mejorar su memoria. La valoración de estos programas ha 
arrojado resultados positivos que evidencian la posibilidad de 
mantener y estimular la memoria.

Se parte del supuesto de que la (mala memoria) que ocurre 
durante la vejez o no tiene una base biológica por no estar 
asociada a enfermedades del Sistema nervioso central o, si la 
tiene, puede ser rehabilitada.

Si los problemas de memoria se deben a otras condiciones psicológicas 
como atribuciones indebidas, baja motivación personal, no estar 
interesado por la información a recordar o afectivos como la depresión 
o ansiedad y/o, más aún, a las propias condiciones de la información 
que hay que recordar, la mejora de la memoria es una tarea 
psicológica relativamente sencilla. Los programas de mejora de 
la memoria suelen contener una serie de técnicas o estrategias 
que permiten entrenar algunas de las funciones básicas que 
declinan con la edad. Estos programas se desarrollan en el 
Centro de Mayores.
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TÉCNICAS PARA EJERCITAR LA MEMORIA

Anudarse el pañuelo, cambiarse el anillo de dedo, apuntar en la agenda, 
asociar un número de teléfono a una fecha histórica o agrupar sus 
elementos, y otras muchas, no son sino trucos o estrategias que nos ayudan 
a recordar una determinada información. Sin embargo, en ocasiones, las 
personas no son conscientes de que utilizan ciertos trucos y, además, el 
hecho de que una persona adopte estrategias para recordar un evento 
indica, por sí mismo, un alto nivel de funcionamiento cognitivo y, por tanto, 
no todo el mundo emplea procedimientos para tener una mejor memoria. 
La utilización eficaz de tales recursos permite mejorar el recuerdo, recordar 
lo que uno quiere recordar y que de otro modo olvidaría.
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Ejemplo:        SEJO: JOSE

BLOPA:      

OLONAM:     

ROPED:     

EAADL:     

QUIJOAN:     

VAE:    

MNRECA:     

AAN:   

RCAEBE:   

 PACIATRI:     

TOANNIO:     

AINOS:    

Debe ordenar los siguientes nombres propios de personas
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