
Los mejores Ejercicios de Movilidad Articular en la Tercera Edad

Descripción

La tercera edad es una etapa de la vida que debería ser disfrutada al máximo, llena de experiencias
gratificantes y momentos de tranquilidad. Sin embargo, para muchos adultos mayores, la falta de
movilidad y flexibilidad puede convertirse en un obstáculo que limita su independencia y calidad de
vida. En este artículo, exploraremos la importancia de la movilidad articular en la tercera edad y cómo
los ejercicios de flexibilidad pueden marcar la diferencia en la vida cotidiana de nuestros seres
queridos y de nosotros mismos.

Además, para ayudarte en este viaje, te presentamos nuestro curso gratis de Actividades básicas 
de rehabilitación en los mayores, diseñado para brindarte las herramientas necesarias para
mantener una vida activa y saludable.

Además, no te pierdas nuestros cursos gratis online de salud, donde encontrarás recursos valiosos
para cuidar tu bienestar en todas las etapas de la vida. Acompáñanos mientras exploramos los
secretos de la movilidad articular y descubrimos cómo estos ejercicios pueden marcar la diferencia en
tu vida. ¡Comencemos!

¿Alguna vez has sentido que tus articulaciones están más rígidas o que te resulta difícil 
realizar movimientos simples? Si es así, no estás solo. La pérdida de flexibilidad es una
preocupación común a medida que envejecemos, pero no tiene por qué ser una sentencia. Al
mantener y mejorar la movilidad articular, los adultos mayores pueden disfrutar de una vida más
activa, reducir el riesgo de lesiones y experimentar una disminución en el dolor y la incomodidad que a
menudo acompañan al envejecimiento.

Esperamos que este artículo te inspire a embarcarte en un viaje hacia una vida más activa, saludable
y flexible en la tercera edad. La flexibilidad está al alcance de todos, y juntos exploraremos cómo
lograr una vejez plena y llena de movilidad.
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¿Por qué son Importantes Ejercicios de Movilidad Articular en
la Tercera Edad?

La movilidad articular desempeña un papel fundamental en la calidad de vida de las personas
mayores. A medida que envejecemos, nuestras articulaciones tienden a perder flexibilidad y movilidad
de forma natural. Sin embargo, la falta de atención a este aspecto puede tener consecuencias
significativas. Aquí explicaremos la relevancia de la movilidad articular en la tercera edad y cómo
afecta la falta de movilidad a la calidad de vida.

La movilidad articular se refiere a la capacidad de las articulaciones del cuerpo para moverse
libremente a través de su rango completo de movimiento. Esta capacidad es esencial para llevar a
cabo las actividades diarias, desde levantarse de la cama por la mañana hasta caminar, agacharse o
incluso disfrutar de pasatiempos favoritos. Cuando las articulaciones pierden flexibilidad, las
actividades cotidianas se vuelven más difíciles y a menudo dolorosas.

La falta de movilidad en la tercera edad puede tener un impacto negativo en
varios aspectos de la vida

1. Dificultades en la vida diaria: La pérdida de movilidad hace que tareas aparentemente simples,
como atarse los zapatos o alcanzar objetos en un estante alto, se conviertan en desafíos. Esto
puede llevar a la dependencia de los demás y la pérdida de independencia.

2. Riesgo de caídas: Las personas con articulaciones rígidas y menos movilidad son más
propensas a sufrir caídas, lo que puede dar lugar a lesiones graves. La movilidad articular
adecuada es esencial para mantener el equilibrio y prevenir accidentes.

3. Dolor y molestias: La rigidez articular puede causar dolor crónico, especialmente en áreas
como la espalda, caderas y rodillas. Esto puede limitar la capacidad de disfrutar de actividades y
llevar a una disminución en la calidad de vida.

4. Pérdida de interés en la actividad física: La falta de movilidad puede llevar a la inactividad, lo
que a su vez puede contribuir a problemas de salud adicionales, como la pérdida de masa
muscular y la obesidad.

Por lo tanto, es fundamental entender que mantener y mejorar la movilidad articular en la tercera edad
no solo es beneficioso, sino que puede marcar la diferencia en la capacidad de una persona para
llevar una vida plena y activa. A través de ejercicios de movilidad articular, es posible preservar la
independencia, reducir el riesgo de lesiones y disfrutar de una vejez más cómoda y saludable.

Beneficios de Mantener la Flexibilidad en la Vejez gracias a los
Ejercicios de Movilidad Articular

Mantener la flexibilidad en la tercera edad tiene una serie de beneficios significativos que impactan
directamente en la calidad de vida. Aquí destacamos tres beneficios clave:

1. Mejora de la independencia y autonomíaLa capacidad de moverse con facilidad es esencial
para la independencia en la tercera edad. La flexibilidad permite realizar actividades cotidianas,
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como vestirse, cocinar o caminar sin ayuda. Con una mayor independencia, los adultos mayores
pueden mantener un mayor control sobre sus vidas y tomar decisiones sobre cómo desean vivir
su día a día.

2. Prevención de lesiones y caídasLa falta de movilidad y flexibilidad aumenta significativamente
el riesgo de caídas y lesiones en personas mayores. Mantener las articulaciones flexibles y
móviles ayuda a prevenir accidentes al mejorar el equilibrio y la coordinación. Esto es esencial
para reducir el riesgo de fracturas y lesiones graves que pueden ser debilitantes en la tercera
edad.

3. Reducción del dolor y la rigidezLa rigidez articular es una fuente común de dolor en la vejez.
Al mantener la flexibilidad, las articulaciones se mantienen lubricadas y se reduce la
incomodidad. La movilidad articular adecuada también puede aliviar el dolor crónico,
especialmente en áreas como la espalda, caderas y rodillas, lo que mejora la comodidad y la
calidad de vida en general.

Estos beneficios no solo mejoran la vida diaria de los adultos mayores, sino que también contribuyen a
un envejecimiento más saludable y activo. La flexibilidad es una inversión en la calidad de vida y la
independencia a medida que avanzamos en nuestros años dorados.

Ejercicios de Movilidad Articular para Personas Mayores

Una parte esencial de mantener y mejorar la movilidad articular en la tercera edad es incorporar una
rutina de ejercicios diseñada específicamente para este propósito. A continuación, presentamos una
serie de ejercicios efectivos que pueden ayudar a personas mayores a mantener sus articulaciones
flexibles y móviles. Recuerda que siempre es aconsejable consultar a un profesional de la salud antes
de iniciar cualquier rutina de ejercicios, especialmente si tienes alguna condición médica preexistente.

Estiramientos Suaves para el Cuello y los Hombros

Estos ejercicios pueden ayudar a aliviar la tensión y la rigidez en el cuello y los hombros:
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Giro de cabeza suave: Siéntate derecho y gira lentamente la cabeza hacia un lado, mantén
durante unos segundos y luego gira hacia el otro lado.
Inclinación lateral del cuello: Inclina la cabeza hacia un lado, manteniendo el hombro opuesto
en su lugar. Repite en ambos lados.
Rotación de hombros: Gira los hombros hacia atrás y hacia adelante para liberar la tensión.

Movilidad de las Articulaciones de las Extremidades Superiores

Estos ejercicios ayudan a mantener la flexibilidad en los brazos y las manos:

Elevación de brazos: Levanta los brazos hacia los lados y sobre la cabeza, mantén durante
unos segundos y baja lentamente.
Rotación de muñeca: Gira las muñecas en círculos, primero en una dirección y luego en la
opuesta.
Apertura y cierre de manos: Abre y cierra las manos repetidamente para mantener la movilidad
en las articulaciones de los dedos.

Flexibilidad de la Columna Vertebral

La flexibilidad de la columna vertebral es esencial para mantener una buena postura y reducir el dolor
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de espalda. Algunos ejercicios para ello son:

Estiramiento de la columna vertebral: Siéntate derecho en una silla, gira el torso hacia un lado
y mantén la posición durante unos segundos. Repite en el otro lado.
Flexión y extensión de la espalda: Inclínate hacia adelante y luego arquea la espalda hacia
atrás en una silla. Estos movimientos suaves pueden ayudar a mantener la flexibilidad de la
columna.

Movilidad de las Caderas y las Rodillas

Para mantener la movilidad en las caderas y las rodillas, considera estos ejercicios:

Elevación de rodilla: De pie, levanta una rodilla hacia el pecho y mantén durante unos
segundos. Repite con la otra pierna.
Círculos de cadera: Gira las caderas en círculos, primero en una dirección y luego en la
opuesta.

Estiramientos para las Piernas y los Tobillos

Los estiramientos de piernas y tobillos son esenciales para mantener la flexibilidad en la parte inferior
del cuerpo:
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Estiramiento de pantorrilla: De pie, da un paso hacia atrás con una pierna y mantén el talón en
el suelo mientras flexionas la rodilla de adelante. Esto estirará la pantorrilla.
Flexión de tobillo: Siéntate en una silla, levanta un pie y gira el tobillo en círculos, primero en
una dirección y luego en la opuesta.

Realizar estos ejercicios de manera regular puede ayudar a mantener y mejorar la movilidad articular
en la tercera edad. Sin embargo, es importante adaptarlos a las necesidades individuales y consultar a
un profesional de la salud si experimentas dolor o molestias durante los ejercicios.

Adaptación de los Ejercicios de Movilidad Articular a las
Necesidades Individuales

Cada persona es única, y la capacidad física puede variar considerablemente en la tercera edad. Por
lo tanto, es esencial adaptar los ejercicios de movilidad articular a las necesidades individuales. Aquí
te proporcionamos consejos para personalizar tu rutina y tomar precauciones cuando sea necesario.

Consejos para Adaptar los Ejercicios de Movilidad Articular

1. Escucha a tu cuerpo: Si experimentas dolor o malestar durante un ejercicio, detente de
inmediato. El ejercicio no debe causar dolor.

2. Modifica la amplitud de movimiento: Si tienes dificultades con un ejercicio en particular,
reduce la amplitud de movimiento. Por ejemplo, en lugar de levantar la rodilla muy alto, puedes
hacer un movimiento más pequeño y gradual.

3. Usa apoyos: Si la estabilidad es un problema, considera el uso de una silla o una pared como
apoyo durante los ejercicios, especialmente aquellos que implican estar de pie.

4. Aumenta gradualmente la intensidad: Comienza con un número bajo de repeticiones y
aumenta a medida que te sientas más cómodo. No te apresures en aumentar la intensidad.

5. Respira adecuadamente: Mantén una respiración constante y relajada durante los ejercicios.
La respiración profunda puede ayudar a mejorar la circulación y la relajación muscular.

Posibles Limitaciones y Precauciones

Algunas personas mayores pueden tener limitaciones específicas debido a condiciones médicas. Aquí
hay algunas precauciones a tener en cuenta:

1. Artritis: Si tienes artritis, evita ejercicios que ejerzan demasiada presión en las articulaciones
afectadas. Opta por ejercicios de bajo impacto que no generen estrés adicional en las
articulaciones.

2. Osteoporosis: Si tienes osteoporosis, evita movimientos bruscos o ejercicios que impliquen
torsiones excesivas de la columna vertebral. Consulta a un profesional de la salud para obtener
orientación específica.

3. Lesiones previas: Si has tenido lesiones previas o cirugías, asegúrate de informar a tu
profesional de la salud y adaptar los ejercicios de acuerdo con sus recomendaciones.

4. Presión arterial alta o problemas cardíacos: Evita ejercicios que aumenten en exceso la
presión arterial. Realiza movimientos suaves y mantén un ritmo constante de ejercicio.
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5. Consultar a un profesional: Si tienes preocupaciones médicas o condiciones específicas, es
fundamental consultar a un médico o fisioterapeuta antes de comenzar cualquier rutina de
ejercicios de movilidad articular.

La seguridad es lo más importante al adaptar los ejercicios a tus necesidades individuales. Escucha a
tu cuerpo y no te exijas más de lo necesario. Al hacerlo, podrás disfrutar de los beneficios de la
movilidad articular sin poner en riesgo tu salud.

Consejos para Mantener la Motivación al realizar Ejercicios de
Movilidad Articular

Mantener la motivación es esencial para seguir una rutina de ejercicios de movilidad articular en la
tercera edad. La constancia en el ejercicio es clave para lograr resultados significativos y disfrutar de
una mejor calidad de vida. Aquí te ofrecemos consejos para mantener la motivación y hacer que tus
ejercicios sean más entretenidos y estimulantes.

Importancia de la Constancia en la Rutina de Ejercicios:

La consistencia en tu rutina de ejercicios es fundamental para obtener resultados. Aquí hay algunas
razones por las que la constancia es esencial:

Mejora progresiva: Los beneficios de los ejercicios de movilidad articular se acumulan con el
tiempo. Cuanto más consistente seas, mejores serán los resultados a largo plazo.
Prevención de la pérdida de movilidad: La movilidad articular debe mantenerse con
regularidad para evitar la pérdida de flexibilidad. La falta de constancia puede revertir los
progresos realizados.
Establecimiento de una rutina: La constancia en los ejercicios ayuda a establecer una rutina
diaria que facilita su incorporación en tu vida cotidiana.

Formas de Hacer los Ejercicios de Movilidad Articular más Entretenidos y
Motivadores

Mantener la motivación puede ser un desafío, pero existen formas de hacer que tus ejercicios sean
más entretenidos y agradables:

Escucha música: Pon tu música favorita mientras realizas los ejercicios. La música puede
hacer que la rutina sea más amena y motivarte a moverte más.
Invita a un amigo: Hacer ejercicio con un amigo o familiar puede ser divertido y social. Juntos
pueden mantenerse motivados y responsables el uno al otro.
Varía los ejercicios: No te limites a hacer siempre los mismos ejercicios. Experimenta con
diferentes movimientos para mantener la rutina interesante y desafiante.
Establece metas y recompensas: Establece metas alcanzables y recompénsate a ti mismo
cuando las logres. Las recompensas pueden ser pequeños incentivos que te motiven a continuar.
Registra tu progreso: Lleva un registro de tus ejercicios y tus mejoras a lo largo del tiempo. Ver
tu progreso puede ser una fuente de motivación constante.
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Mantener la motivación es clave para disfrutar de los beneficios de la movilidad articular a largo plazo.
Al hacer que tus ejercicios sean agradables y mantener la constancia, estarás en el camino correcto
hacia una vida más activa y saludable en la tercera edad.

Consideraciones Importantes de Seguridad al realizar
Ejercicios de Movilidad Articular

La seguridad es de suma importancia al realizar ejercicios de movilidad articular, especialmente en la
tercera edad. Aquí te proporcionamos consejos para evitar lesiones durante los ejercicios y cuándo es
necesario consultar a un profesional de la salud.

Cómo Evitar Lesiones Durante los Ejercicios:

La prevención de lesiones es esencial para mantener una rutina de ejercicios segura y efectiva. Aquí
hay algunas consideraciones importantes:

Calentamiento: Antes de comenzar cualquier ejercicio, asegúrate de realizar un calentamiento
suave para preparar tus músculos y articulaciones.
Forma adecuada: Asegúrate de seguir las instrucciones de los ejercicios y mantener una forma
adecuada. Movimientos bruscos o incorrectos pueden aumentar el riesgo de lesiones.
Escucha a tu cuerpo: Si sientes dolor o molestias durante un ejercicio, detén inmediatamente y
consulta a un profesional de la salud. El ejercicio no debe causar dolor.
Progresión gradual: Aumenta la intensidad y la duración de los ejercicios de manera gradual.
No te apresures en exceder tus límites físicos.
Utiliza apoyos si es necesario: Si la estabilidad es un problema, utiliza una silla o una
superficie estable como apoyo durante los ejercicios.

Cuándo es Necesario Consultar a un Profesional de la Salud:

Consultar a un profesional de la salud es fundamental en ciertos casos. Aquí hay situaciones en las
que debes buscar orientación médica:

Condiciones médicas preexistentes: Si tienes condiciones médicas como artritis, osteoporosis
u otras afecciones, consulta a tu médico o fisioterapeuta antes de comenzar una rutina de
ejercicios de movilidad articular.
Lesiones recientes o cirugías: Si has tenido lesiones recientes o cirugías, asegúrate de
informar a tu profesional de la salud y seguir las recomendaciones específicas para tu
recuperación.
Dolor persistente: Si experimentas dolor persistente durante o después de los ejercicios, busca
atención médica. El dolor prolongado no debe ser ignorado.
Cambios inesperados en la salud: Si experimentas cambios inesperados en tu salud o
bienestar general, como mareos o dificultades para respirar durante el ejercicio, consulta a un
profesional de la salud de inmediato.

La seguridad es una prioridad al realizar ejercicios de movilidad articular. Siguiendo las
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consideraciones de seguridad y consultando a un profesional de la salud cuando sea necesario,
podrás disfrutar de los beneficios de una rutina de ejercicios de manera segura y efectiva en la tercera
edad.

El Papel de la Nutrición en la Flexibilidad en la Tercera Edad

La nutrición juega un papel crucial en el mantenimiento de la salud articular y la flexibilidad en la
tercera edad. Consumir alimentos adecuados y mantenerse hidratado son factores importantes para
preservar la movilidad y prevenir problemas articulares. A continuación, destacamos los alimentos que
promueven la salud de las articulaciones y la importancia de la hidratación en este proceso.

Alimentos que Promueven la Salud de las Articulaciones:

Una dieta rica en ciertos nutrientes puede contribuir al bienestar articular. Aquí hay alimentos que se
deben considerar:

Pescado graso: Los ácidos grasos omega-3 que se encuentran en el salmón, la trucha y el atún
tienen propiedades antiinflamatorias que pueden aliviar el dolor articular.
Frutas y verduras: Las frutas y verduras ricas en antioxidantes, como las fresas, los arándanos
y las espinacas, pueden ayudar a reducir la inflamación y proteger las articulaciones.
Frutos secos y semillas: Almendras, nueces y semillas de chía son fuentes de ácidos grasos
saludables y antioxidantes que son beneficiosos para las articulaciones.
Colágeno: Los alimentos ricos en colágeno, como el caldo de huesos y el pollo, pueden
contribuir a la salud de los tejidos conectivos y las articulaciones.
Cúrcuma: La cúrcuma es una especia con propiedades antiinflamatorias. Puede ser útil para
reducir la inflamación articular.

Importancia de la Hidratación

La hidratación adecuada es esencial para mantener la flexibilidad y la salud articular. El agua es un
componente importante del líquido sinovial, que lubrica las articulaciones. Aquí hay algunas
consideraciones sobre la importancia de la hidratación:

Evitar la deshidratación: La deshidratación puede aumentar la rigidez en las articulaciones.
Beber suficiente agua durante el día es esencial para mantener las articulaciones lubricadas.
Regular la temperatura corporal: La temperatura corporal adecuada es importante para
mantener la flexibilidad. La deshidratación puede afectar la capacidad del cuerpo para regular la
temperatura.
Eliminar toxinas: La hidratación adecuada es necesaria para eliminar toxinas del cuerpo que
pueden afectar negativamente las articulaciones.

Una dieta equilibrada que incluye alimentos que promueven la salud de las articulaciones, junto con la
hidratación adecuada, puede ser una estrategia efectiva para mantener la flexibilidad en la tercera
edad y prevenir problemas articulares.

Conclusión Cómo Mejorar la Flexibilidad en la Tercera Edad:
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Ejercicios de Movilidad Articular

El enfoque en la mejora de la flexibilidad y la movilidad articular en la tercera edad es esencial para
mantener una vida activa y saludable. A través de una rutina de ejercicios adecuadamente diseñada y
adaptada a las necesidades individuales, las personas mayores pueden disfrutar de una mayor
calidad de vida y mantener su independencia.

Los ejercicios de movilidad articular, como los estiramientos suaves, la movilidad de las extremidades
superiores y la flexibilidad de la columna vertebral, son herramientas valiosas para preservar la
flexibilidad y prevenir la rigidez en las articulaciones. La rutina diaria de ejercicios proporcionada en
este artículo ofrece una guía sólida para incorporar la movilidad en la vida cotidiana.

Además, es importante recordar que la adaptación de los ejercicios a las necesidades individuales y la
consideración de limitaciones médicas son pasos cruciales para garantizar la seguridad durante la
rutina de ejercicios. La consulta con un profesional de la salud es fundamental en casos específicos.

La motivación y la constancia son factores clave para el éxito en la mejora de la flexibilidad.
Mantenerse comprometido con la rutina de ejercicios, hacer que los ejercicios sean entretenidos y
mantenerse hidratado son estrategias importantes para lograr resultados significativos.

Finalmente, no podemos pasar por alto el papel de la nutrición en la salud articular. Los alimentos
ricos en nutrientes como los ácidos grasos omega-3, antioxidantes y colágeno pueden contribuir a la
salud de las articulaciones. La hidratación adecuada es esencial para mantener las articulaciones
lubricadas y prevenir la rigidez.

Preguntas Frecuentes sobre Ejercicios de Movilidad Articular
en la Tercera Edad

¿Por qué son importantes los ejercicios de movilidad articular en la tercera edad?

Los ejercicios de movilidad articular son fundamentales para mantener la flexibilidad de las
articulaciones, prevenir la rigidez y mejorar la calidad de vida en la tercera edad.

¿Cuándo es el mejor momento para realizar estos ejercicios?

Puedes realizar los ejercicios de movilidad articular en cualquier momento del día, pero muchas
personas los encuentran beneficiosos por la mañana para preparar su cuerpo para el día.

¿Necesito equipo especial para hacer estos ejercicios?

No, la mayoría de los ejercicios de movilidad articular se pueden hacer sin equipo especial. Una silla o
una superficie estable pueden ser útiles para el equilibrio en algunos casos.

¿Cuántas repeticiones debo hacer de cada ejercicio?
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El número de repeticiones puede variar, pero generalmente se recomiendan de 5 a 10 repeticiones
por ejercicio para comenzar y luego aumentar gradualmente a medida que te sientas más cómodo.

¿Qué pasa si siento dolor durante un ejercicio?

Si sientes dolor durante un ejercicio, debes detenerte inmediatamente. El ejercicio no debe causar
dolor. Consulta a un profesional de la salud si experimentas dolor persistente.

¿Puedo hacer estos ejercicios si tengo condiciones médicas preexistentes?

En la mayoría de los casos, sí, pero es importante consultar a un médico o fisioterapeuta antes de
comenzar si tienes condiciones médicas preexistentes, como artritis u osteoporosis.

¿Cuánto tiempo debo dedicar a los ejercicios cada día?

Dependiendo de tu nivel de comodidad y tu rutina, entre 15 a 30 minutos al día suelen ser suficientes
para realizar una rutina de ejercicios de movilidad articular.

¿Qué hago si tengo problemas de equilibrio?

Si tienes problemas de equilibrio, puedes realizar los ejercicios cerca de una silla o una superficie
estable para mayor seguridad. También es importante consultar a un profesional de la salud.

¿Son adecuados estos ejercicios para personas mayores con movilidad limitada?

Sí, los ejercicios de movilidad articular se pueden adaptar para personas con movilidad limitada.
Consulta a un profesional de la salud para personalizar tu rutina.

¿Debo hacer estos ejercicios a diario?

La frecuencia ideal puede variar, pero realizar los ejercicios de movilidad articular a diario es
beneficioso para mantener la flexibilidad. Consulta a un profesional de la salud para obtener
orientación específica.

¿Existen ejercicios específicos para ciertas articulaciones?

Sí, hay ejercicios específicos para diversas articulaciones, como caderas, rodillas, hombros y cuello.
Puedes enfocarte en las articulaciones que necesitan más atención.

¿Puedo combinar estos ejercicios con otros tipos de ejercicio?

Sí, puedes combinar los ejercicios de movilidad articular con otros tipos de ejercicio, como caminar o
nadar. Esto puede ser beneficioso para la salud general.
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¿Cuánto tiempo lleva ver resultados significativos?

Los resultados pueden variar, pero con la constancia, puedes empezar a sentir mejoras en unas
pocas semanas. La mejora continua se logra con el tiempo.

¿Qué hago si tengo dudas sobre cómo realizar un ejercicio?

Si tienes dudas sobre cómo realizar un ejercicio correctamente, busca videos o guías en línea, o
consulta a un fisioterapeuta para obtener orientación.

¿Debo preocuparme por la hidratación y la nutrición en relación con estos
ejercicios?

Sí, mantenerse bien hidratado es importante para la salud de las articulaciones, al igual que una dieta
equilibrada que incluye alimentos ricos en nutrientes como ácidos grasos omega-3 y antioxidantes.

Glosario de Términos Clave sobre Ejercicios de Movilidad
Articular en la Tercera Edad

Artritis

Una enfermedad que causa inflamación en una o más articulaciones, lo que puede limitar la movilidad
y causar dolor.

Balance

La capacidad de mantener una postura estable y controlada, fundamental para prevenir caídas en la
tercera edad.

Colágeno

Una proteína que forma parte de los tejidos conectivos, como tendones y ligamentos, y que es
importante para la salud de las articulaciones.

Dolor articular

Malestar o dolor en una o varias articulaciones, común en la tercera edad debido a desgaste o
enfermedades como la artritis.

Ejercicios de movilidad articular
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Rutina de ejercicios diseñada para mejorar la flexibilidad y movilidad de las articulaciones, reducir la
rigidez y prevenir lesiones.

Estiramientos

Movimientos suaves y controlados diseñados para aumentar la amplitud de movimiento de una
articulación.

Flexibilidad

La capacidad de una articulación para moverse a través de un rango completo de movimiento sin
restricciones.

Fuerza muscular

La capacidad de los músculos para ejercer fuerza, lo que es importante para mantener la estabilidad y
apoyar las articulaciones.

Hidratación

Mantener el cuerpo adecuadamente abastecido de agua, esencial para la salud de las articulaciones y
la prevención de la rigidez.

Independencia

La capacidad de realizar actividades diarias por uno mismo, que puede mantenerse con ejercicios de
movilidad articular en la tercera edad.

Ligamentos

Tejidos conectivos que conectan los huesos en una articulación y brindan estabilidad.

Lesiones articulares

Daño físico a una articulación, que puede ocurrir debido a una caída o al desgaste con el tiempo.

Movilidad articular

La capacidad de una articulación para moverse de manera suave y controlada a través de su rango de
movimiento.

Osteoporosis

Una enfermedad en la que los huesos se vuelven frágiles y propensos a fracturas, lo que puede
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afectar las articulaciones.

Prevención de caídas

Estrategias y ejercicios diseñados para reducir el riesgo de caídas, que pueden dañar las
articulaciones.

Rigidez

La sensación de que las articulaciones están rígidas y no se mueven con facilidad, común en la
tercera edad.

Salud articular

El estado general de bienestar de las articulaciones, que se puede mejorar con ejercicios de movilidad
articular.

Sinovial

El líquido que lubrica las articulaciones, ayudando a reducir la fricción y mantener la movilidad.

Tendones

Tejidos conectivos que conectan los músculos a los huesos, permitiendo la movilidad y la estabilidad
de las articulaciones.

Terapia física

Un enfoque de tratamiento que utiliza ejercicios y técnicas específicas para mejorar la movilidad y
reducir el dolor en las articulaciones.

Torsión

Movimiento de una articulación en el que gira alrededor de su eje, como girar la cabeza para mirar
hacia un lado.

Trauma articular

Lesiones o daño físico en una articulación, que puede afectar su función y movilidad.

Traumatismo

Lesiones causadas por una fuerza externa, como una caída o golpe, que puede afectar las
articulaciones.
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