Rutina GAP para adultos mayores: Mantén tu cuerpo en forma y
saludable

El envejecimiento es una etapa natural de la vida en la cual nuestro cuerpo experimenta
cambios fisicos y funcionales. A medida que envejecemos, es esencial cuidar de nuestra
salud y mantenernos en forma para disfrutar de una vida plena y activa. Una rutina de
entrenamiento GAP (gluteos, abdominales y piernas) es una excelente opcion para adultos
mayores, ya que ayuda a fortalecer los musculos y mejorar la estabilidad y el equilibrio.

indice1 ¥

1. Beneficios de la rutina GAP para adultos mayvores
2. Ejemplo de rutina GAP para adultos mavores
3. Descarga esta rutina GAP para adultos mayores en PDF

Beneficios de la rutina GAP para adultos mayores

La rutina GAP es ideal para adultos mayores debido a sus numerosos beneficios. Algunos de
ellos son:

 Fortalecimiento muscular: Los ejercicios enfocados en gluteos, abdominales y
piernas ayudan a fortalecer los musculos de estas areas, lo que mejora la postura y
reduce el riesgo de caidas.

» Mejora del equilibrio: La rutina GAP incluye movimientos que desafian el equilibrio,
lo que ayuda a mejorar la estabilidad y prevenir lesiones.

* Aumento de la movilidad: Los ejercicios de estiramiento y flexibilidad incluidos en la
rutina GAP ayudan a mantener la movilidad de las articulaciones y reducir la rigidez
muscular.

» Estimulacion cognitiva: Al realizar ejercicios que implican coordinacion y
concentracion, se estimula la mente y se mejora la funcioén cognitiva.

Ejemplo de rutina GAP para adultos mayores

A continuacion, se presenta un ejemplo de rutina GAP para adultos mayores. Recuerda
adaptarla a tus necesidades y capacidades, y siempre consultar a un profesional antes de
comenzar cualquier programa de ejercicio:

1. Sentadillas con silla (gluteos y piernas)

Realiza 2 series de 10 repeticiones. Siéntate en una silla con los pies separados al ancho de
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los hombros. Luego, levantate lentamente manteniendo la espalda recta y los abdominales
contraidos. Vuelve a sentarte y repite el movimiento.

2. Plancha modificada (abdominales)

Mantén la posicion de plancha durante 30 segundos, descansa y repite 2 veces mas.
Apdyate sobre los antebrazos y las rodillas, mantén la espalda recta y los abdominales
contraidos. Respira de manera constante mientras mantienes la posicion.

3. Estocadas laterales (gluteos y piernas)
Realiza 2 series de 10 repeticiones para cada lado. Da un paso lateral con el pie derecho,

flexiona la rodilla derecha y mantén el pie izquierdo estirado. Vuelve a la posicién inicial y
repite con el otro lado.

4. Elevaciones de piernas (abdominales)

Realiza 2 series de 12 repeticiones. Acuéstate boca arriba con las piernas estiradas. Levanta
las piernas lentamente, manteniendo los abdominales contraidos y la espalda pegada al
suelo. Baja las piernas lentamente y repite el movimiento.

Descarga esta rutina GAP para adultos mayores en PDF

No esperes mas para mantener tu cuerpo en forma y saludable. Descarga ahora mismo esta
rutina GAP para adultos mayores en formato PDF y comienza a disfrutar de sus beneficios.
iTu salud y bienestar estan en tus manos!



