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FOMENTAR LA MOVILIDAD Y EL
EJERCICIO EN ANCIANOS DURANTE
LA HOSPITALIZACION: UNA
NECESIDAD VITAL

La hospitalizacion es una experiencia que, para muchas personas
mayores, puede resultar abrumadora y desafiante. A menudo, los
ancianos ingresan a un centro médico debido a condiciones de salud
que requieren atencion especializada. Sin embargo, la estancia

en el hospital no debe limitarse unicamente al tratamiento de
enfermedades; también es una oportunidad crucial para promover la
salud y el bienestar a través de la movilidad y el ejercicio.

menudo, los an-
cianos ingresan a
un centro médico
debido a condicio-
nes de salud que
equieren atencién
especializada. Sin embargo,
la estancia en el hospital no
debe limitarse Unicamente al
tratamiento de enfermeda-
des; también es una oportuni-
dad crucial para promover la
salud y el bienestar a través
de la movilidad y el ejercicio.

La Importancia de la Movi-
lidad en la Tercera Edad

La movilidad es un componen-
te esencial de la calidad de vida
en la vejez. Mantenerse activo
no solo contribuye a la salud
fisica, sino que también tiene
un impacto significativo en el
bienestar emocional y mental.
Durante la hospitalizacién, los
ancianos a menudo experi-
mentan una disminucién en su
actividad fisica debido a facto-
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res como el dolor, el miedo a
caerse o la falta de estimulo.
Esta inactividad puede llevar
a una serie de complicaciones,
incluyendo debilidad muscu-
lar, pérdida de masa 6sea y un
mayor riesgo de caidas.

Estudios han demostrado que
incluso pequefias dosis de acti-
vidad fisica pueden tener efec-
tos positivos en la salud de los

ancianos. Caminar por el pasillo
del hospital, realizar ejercicios
de estiramiento o participar en
programas de rehabilitacion fi-
sica son ejemplos de cémo se
puede integrar la movilidad en
la rutina diaria de un paciente.

Beneficios Fisicos del
Ejercicio
El ejercicio regular durante
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la hospitalizacién tiene multi-
ples beneficios fisicos. En pri-
mer lugar, ayuda a mantener
la fuerza muscular y la resis-
tencia, lo que es fundamental
para prevenir la sarcopenia,
una condicién comun en los
ancianos caracterizada por la
pérdida de masa muscular y
fuerza. Ademéds, la actividad
fisica puede mejorar la circu-
lacién sanguinea, lo que a su
vez favorece la recuperaciéon
de lesiones y cirugias.

Asimismo, el ejercicio puede
contribuir a la mejora de la fun-
cién respiratoria y cardiovas-
cular. Las actividades sencillas,
como ejercicios de respiracién
0 caminatas cortas, pueden
ayudar a los pacientes a man-
tener una funcién pulmonar
adecuada, especialmente en
aquellos con enfermedades
respiratorias crénicas.

Beneficios Psicolégicos y
Sociales

Més alld de los beneficios fisi-
cos, la movilidad y el ejercicio
durante la hospitalizacién tie-
nen un impacto positivo en la
salud mental de los ancianos.
La inactividad puede llevar
a sentimientos de ansiedad,
depresiéon y aislamiento so-
cial. Participar en actividades
fisicas, incluso en un entorno
hospitalario, puede fomentar
la socializacién entre los pa-
cientes y el personal médico,
creando un sentido de comu-
nidad y apoyo.

Ademéds, la realizaciéon de
ejercicio durante la hospitali-
zacién puede prevenir el de-
terioro cognitivo y la aparicién
de episodios confusionales.

Estrategias para Fomentar
la Movilidad

Para maximizar los beneficios de
la movilidad y el ejercicio duran-
te la hospitalizacién, es esencial
implementar estrategias efecti-
vas. A continuacién, se presen-
tan algunas recomendaciones:

Evaluaciéon Individualizada:
Cada paciente es Unico y debe
recibir un plan de movilidad
adaptado a sus necesidades y
capacidades. Los profesiona-
les de la salud deben evaluar
la condicién fisica de cada pa-
ciente y diseflar un programa
de ejercicios personalizado.

Incorporacion de
Actividades Simples: Fomen-
tar actividades sencillas que los
pacientes puedan realizar en su
habitacién, como levantarse de
la cama, caminar con asistencia
o0 realizar ejercicios de estira-
miento. Estas actividades pue-
den ser realizadas con la ayuda
de enfermeras o terapeutas.

Creacion de un Entorno de
Apoyo: Es fundamental que el
personal del hospital fomente
un ambiente que promueva la
movilidad. Esto incluye motivar
a los pacientes a participar en
actividades fisicas y proporcio-
narles el apoyo necesario para
hacerlo de manera segura.

Educaciéony

Concienciacion: Informar a

los pacientes y sus familias
sobre la importancia de la mo-
vilidad y el ejercicio durante
la hospitalizacién. La educa-
cién puede empoderar a los
ancianos y a sus cuidadores
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para que tomen decisiones in-
formadas sobre su salud.

Programas de
Rehabilitacién: Implementar
programas de rehabilitacién
que incluyan ejercicios fisicos
supervisados y actividades re-
creativas, adaptadas a las capa-
cidades de los pacientes. Estos
programas pueden ser una exce-
lente manera de integrar la mo-
vilidad en la rutina hospitalaria.

Conclusién

Fomentar la movilidad y el
ejercicio durante la hospita-
lizacién en ancianos es una
estrategia vital para mejorar
su calidad de vida y facilitar
una recuperacién mas rapida
y efectiva. Los beneficios fisi-
cos, psicolégicos y sociales de
mantenerse activo son inne-
gables y deben ser una priori-
dad en la atencién médica de
las personas mayores.

La hospitalizacién no debe
ser un periodo de inactividad;
al contrario, debe ser una
oportunidad para que los an-
cianos se mantengan activos
y comprometidos con su salud.
Al adoptar un enfoque integral
que incluya la movilidad y el
ejercicio, podemos contribuir
a un envejecimiento mas salu-
dable y a una mejor calidad de
vida para nuestros mayores.
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