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Prevención de caídas en mayores: 
equilibrio, fuerza y confianza 
1. Introducción 

Las caídas son una de las principales causas de lesiones en personas 
mayores. A menudo provocan fracturas, pérdida de independencia o miedo 
a volver a caminar con seguridad. Lo bueno es que se pueden prevenir 
con ejercicios que mejoran el equilibrio, la fuerza muscular y la 
coordinación. 

Esta guía te ayudará a reforzar tu cuerpo y tu confianza, ya sea para ti o 
para algún familiar. 

 

2. Objetivos de la rehabilitación 

●​ Prevenir caídas y lesiones asociadas.​
 

●​ Mejorar el equilibrio, la coordinación y la estabilidad postural.​
 

●​ Reforzar la musculatura de piernas, cadera y tronco.​
 

●​ Aumentar la seguridad al caminar o levantarse.​
 

●​ Ganar confianza para mantener la autonomía.​
 

 
 
 
 



 

 

3. Recomendaciones generales 

●​ Usa calzado antideslizante y cómodo.​
 

●​ Realiza los ejercicios en una zona despejada y bien iluminada.​
 

●​ Coloca una silla o alguien de apoyo cerca en los primeros días.​
 

●​ Realiza los ejercicios al menos 3 veces por semana.​
 

●​ Si hay mareo, dolor fuerte o inestabilidad, detén la sesión y consulta 
al profesional.​
 

 

4. Ejercicios básicos 

🔸 1. Levantarse y sentarse (fortalecimiento de piernas) 

●​ Posición: sentado en una silla firme.​
 

●​ Movimiento: sin usar los brazos, levántate despacio y vuelve a 
sentarte.​
 

●​ Repeticiones: 3 series de 5.​
 

●​ Consejo: ideal para mejorar fuerza y funcionalidad diaria.​
 

 
 
 
 
 



 

 

🔸 2. Equilibrio en apoyo unipodal (con ayuda) 

●​ Posición: de pie, sujetando el respaldo de una silla.​
 

●​ Movimiento: mantén un pie en el aire, el otro bien apoyado.​
 

●​ Duración: 10 segundos por pierna. 3 repeticiones.​
 

●​ Consejo: mejora el control postural y la propiocepción.​
 

🔸 3. Caminata en línea recta (coordinación) 

●​ Posición: de pie, en pasillo o zona recta.​
 

●​ Movimiento: camina pisando una línea imaginaria, talón con punta.​
 

●​ Duración: 2 trayectos de ida y vuelta.​
 

●​ Consejo: mira al frente, no al suelo. Hazlo cerca de una pared si hay 
inseguridad.​
 

🔸 4. Puntillas y talones 

●​ Posición: de pie, sujeto a respaldo de silla.​
 

●​ Movimiento: sube a puntillas, mantén 5 segundos y baja. Luego 
sube sobre talones.​
 

●​ Repeticiones: 10 veces cada una.​
 

●​ Consejo: activa tobillos, pantorrillas y equilibrio general.​
 



 

 

🔸 5. Marcha en el sitio con brazos en cruz 

●​ Posición: de pie, brazos abiertos como cruz.​
 

●​ Movimiento: eleva rodillas alternas como si marcharas, 
manteniendo el equilibrio.​
 

●​ Duración: 30 segundos, 2 repeticiones.​
 

●​ Consejo: estimula el equilibrio dinámico y la coordinación.​
 

 

5. Errores comunes y advertencias 

●​ No forzar ejercicios si sientes inestabilidad.​
 

●​ No hacer los ejercicios solo si hay riesgo de caída.​
 

●​ Evita alfombras sueltas, calcetines o mobiliario cerca que pueda 
obstaculizar.​
 

●​ Consulta si hay antecedentes de caídas o enfermedades 
neurológicas (Párkinson, ictus, etc.).​
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

6. Evolución esperada y cuándo consultar 

●​ En 2 semanas: mayor seguridad al caminar y levantarte.​
 

●​ En 4 semanas: mejor fuerza y control de movimientos.​
 

●​ En 6–8 semanas: mayor confianza en la marcha y autonomía 
general.​
 

Consulta si: 

●​ Te has caído recientemente más de una vez.​
 

●​ Tienes miedo de caminar solo en casa.​
 

●​ Sientes debilidad marcada o temblores en las piernas. 
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