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Introducción

• La población de adultos mayores (AM) se incrementa cada año, la proporción de la población mundial mayor de 60 años entre 2015 y 2050 se duplicará, pasando del 12% al 

22% (World Health Organization, 2025). 

• Las caídas son la segunda causa principal de muerte por lesiones no intencionales en todo el mundo y son los adultos mayores de 60 años quienes sufren el mayor número de 

caídas mortales (World Health Organization, 2021).

• Las caídas pueden ocasionar otros problemas como depresión, miedo a caerse, limitación de las actividades de la vida diaria y aislamiento social lo que incrementa a un más el 

riego de caídas (Petersen et al., 2020). 

• La telerehabilitación tiene grandes beneficios en el acceso de los adultos mayores a vigilancia remota, reduciendo como el traslado, tiempo y  costos.

• La tele rehabilitación ayuda a mejorar la capacidad de fisica y la autoeficacia en pacientes de diversos tipos. Se sugieren los ejercicios de la tabla 1.

Ejercicios para la prevención de caídas en adultos mayores, incluye ejercicios aeróbicos, anaeróbicos, coordinación y equilibrio, con una 

adaptación progresiva según la capacidad de los adultos mayores que pueden variar en intensidad, volumen y complejidad, y todos 

tienen contraindicaciones; se sugiere comunicación remota diaria para adherencia al programa. La adherencia al programa con y sin 

supervisión es mayor si se realiza en horario de trabajo o si hay una motivación adicional, (Dalager et al., 2015), por lo que se debe 

considerar esos horarios e identificar que los motiva.

Tabla 1. Ejercicios para adultos mayores con riesgo de caídas

Autores Nombre y Tipo de 

Ejercicio

Periodo de Aplicación 

semanas (s)

Tipo Beneficios

Długosz-Boś M, et , Donatoni da 

Silva 2022 et al.(Długosz-Boś

et al., 2021; Donatoni da Silva 

et al., 2022)

Pila tes 12 s Anaeróbico Mejora el equilibrio y la 

estabilidad

Li et al., (Li et al., 2024). Ejercicio de resistencia 

con bandas elásticas

8 s Anaeróbico Aumenta la fuerza muscular

Chen, et al.(Chen et al., 2023) Tai Chi 16 s Aeróbico Mejora el equilibrio y la 

flexibilidad

Bai Xfec, et a l.(Bai et al., 2022) Ejercicio aeróbico en 

piscina

10 s Aeróbico Mejora la capacidad 

cardiovascular

Sadaga et al., Sadeghi et al. 

(Sadaqa et al., 2023; Sadeghi 

et al., 2021)

Ejercicio de 

fortalecimiento de 

miembros inferiores

12 s Anaeróbico Aumenta la fuerza y la 

estabilidad

Shin, Youkhana et al. (Shin, 

2021; Youkhana et al., 2016b)

Yoga 12 Anaeróbico Mejora la flexibilidad y el 

equilibrio

Abd Elsabour AK, et al.(Abd 

Elsabour et al., 2025)

Ejercicio de coordinación 

motora

8 s Anaeróbico Mejora la coordinación y el 

equilibrio

Baughn et al, Lin YJ, et al. 

(Baughn et al., 2022; Lin et al., 

2024)

Ejercicio de resistencia 

en bicicleta estática

10 s Aeróbico Mejora la fuerza y la 

resistencia cardiovascular

Ikebe H, Cho N, et a l   (Ikebe 

et al., 2022)

Ejercicio de equilibrio con 

pelota de estabilidad

12 s Anaeróbico Mejora el equilibrio y la 

estabilidad

Ramos AM, et al(Ramos et al., 

2022).

Ejercicio de resistencia 

en circuito

8 s Aeróbico Aumenta la fuerza y la 

resistencia

Se sugiere que el adulto mayor pueda realizar una variedad de ejercicios, así es más efectivo. (Cai et al., 2024)
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