January Tips from the Nutritionist

Bear the Weight of The World
Weight Training for Seniors

As we age, staying active becomes crucial to maintaining overall health,
mobility, and independence. Resistance training is an effective way for
seniors to stay strong and active.

Here's a guide to help seniors start resistance training safely and effectively.
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Benefits of Resistance Training for Seniors
Resistance training addresses many of the challenges that come with aging.

- Improved Muscle Strength and Mass: Resistance training helps counteract age-related muscle loss or
sarcopenia, allowing seniors to maintain or even increase muscle mass, which is essential for daily activities
and overall strength.

- Enhanced Bone Density: Weight-bearing exercises can help strengthen bones, reducing the risk of
osteoporosis and fractures.

- Better Balance and Reduced Fall Risk: Strengthening muscles improves stability and coordination, which
are key to preventing falls.

- Improved Joint Health and Pain Reduction: Resistance training strengthens the muscles around joints to
alleviate joint pain, which is particularly helpful for those with arthritis.

- Boosted Metabolism and Weight Management: More muscle mass can help boost metabolism, aiding in
weight control and overall metabolic health.
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Consult with a Health Care Professional

Before starting any new exercise program, consult with your health care provider to assess overall
health, identify any medical conditions or physical limitations, and provide guidance on the safest
way to begin resistance training. If possible, work with a physical therapist or certified personal

trainer specializing in senior fitness to help create a personalized plan.
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Start Slow and Focus on Proper Form

The key to successful resistance training is to start slowly and prioritize good %
form over heavy weights. Proper form reduces the risk of injury and ensures
the targeted muscles are engaged correctly.

- Begin with Bodyweight Exercises: Simple exercises like wall
push-ups, seated leg lifts, or standing calf raises are a great start for
resistance training without equipment.

- Use Light Weights or Resistance Bands: Once comfortable with
bodyweight exercises, seniors can move on to light, 1-5 pound,
dumbbells or resistance bands. These are versatile and portable and
provide gentle but effective resistance.

- Focus on Controlled Movements: Slow, controlled movements are
essential in resistance training, especially for seniors. Rushing through

exercises can compromise form and increase the risk of injury.

Include Key Exercises for Overall Strength

A balanced routine should target major muscle groups. Here are some key exercises to include:

Squats or Chair Stands: Excellent for strengthening the legs and improving balance. Start by sitting down
and standing up from a chair.

Bicep Curls: Use light weights or resistance bands to strengthen arms, which are essential for daily tasks.
Seated Row with Bands: This exercise targets the back and shoulders, helping improve posture.

Wall Push-Ups: A gentle way to build upper body strength without the need to get on the floor.

Toe and Heel Raises: These simple exercises help strengthen the calf muscles, improve ankle mobility,
and enhance balance.

Set Realistic Goals and Progress Gradually

Setting small, achievable goals can keep seniors
motivated. Start with short sessions, such as 10-15
minutes, two to three times a week. As strength and
confidence improve, gradually increase the duration,
frequency, or intensity of the workouts.

Tracking progress, whether through a fitness journal or an
app, can help seniors see their improvements over time,
providing a sense of accomplishment and motivation
to keep going.

Pay Attention to Safety and Listen to Your Body

Safety should always be a top priority when starting
resistance training.

Warm Up and Cool Down: Always begin with a gentle
warm-up, like walking or light stretching, to prepare the
muscles. End each session with stretches to maintain
flexibility and prevent stiffness.

Avoid Overexertion: It's essential to listen to the body and
avoid pushing too hard, especially in the beginning. Mild
discomfort is normal, but sharp pain is not—if something
feels wrong, stop the exercise immediately.

Stay Hydrated: Drink plenty of water before, during, and
after workouts to keep the body hydrated.

Summary

Make it a Habit and Enjoy the Journey

Consistency is key to seeing the benefits of resistance
training. Incorporate workouts into your weekly routine
and celebrate small victories, like lifting a heavier weight

or completing a new exercise. Over time, resistance
training can become a fulfilling habit that supports overall
health, independence, and quality of life.

Consider Group Classes or Personal Training

Many community centers, gyms, and senior centers
offer group classes tailored to older adults. These classes
can be a great way to learn proper techniques in a
social setting, making exercise more enjoyable and less
intimidating. Alternatively, working with a personal trainer
who specializes in senior fitness can provide one-on-one
guidance, ensuring exercises are performed
correctly and safely.

By starting slowly, focusing on proper form, and gradually progressing, seniors can confidently embrace

resistance training as part of their active lifestyle. With the right approach, this form of exercise can help
seniors not only maintain their physical health but also enjoy the independence and vitality that comes with

staying strong and fit.




Consejos de enero del nutricionista

Levanta el peso del mundo
Entrenamiento con pesas para adultos mayores

A medida que envejecemos, mantenerse activo se vuelve crucial para mantener la salud
general, la movilidad y la independencia. El entrenamiento de resistencia es una forma
eficaz para que las personas mayores se mantengan fuertes y activas.

A continuacion una guia para ayudar a los adultos mayores a comenzar a
realizar entrenamientos de resistencia de forma segura y eficaz.
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Beneficios del entrenamiento de resistencia para adultos mayores
El entrenamiento de resistencia aborda muchos de los desafios que trae consigo el envejecimiento.

- Mayor fuerza y masa muscular: El entrenamiento de resistencia ayuda a contrarrestar la pérdida muscular relacionada
con la edad o sarcopenia, lo que permite a los adultos mayores mantener o incluso aumentar la masa muscular, que es
esencial para las actividades diarias y la fuerza general.

- Mayor densidad 6sea: Los ejercicios con pesas pueden ayudar a fortalecer los huesos, lo que reduce el riesgo de
osteoporosis y fracturas.

- Mejor equilibrio y menor riesgo de caidas: El fortalecimiento de los musculos mejora la estabilidad y la coordinacion,

que son clave para prevenir las caidas.

- Mejor salud de las articulaciones y reduccion del dolor: El entrenamiento de resistencia fortalece los musculos
alrededor de las articulaciones para aliviar el dolor articular, lo que es particularmente util para las personas con artritis.
- Mejora del metabolismo y control del peso: Una mayor masa muscular puede ayudar a impulsar el metabolismo, lo
que ayuda a controlar el peso y la salud metabolica general.

=

Consulte a un profesional de la salud

Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios nuevo, consulte con su proveedor de atencion
médica para evaluar su salud general, identificar cualquier condicion médica o limitacion fisica y brindarle
orientacion sobre la forma mas segura de comenzar el entrenamiento de resistencia. Si es posible, trabaje

con un fisioterapeuta o un entrenador personal certificado que se especialice en acondicionamiento fisico
para personas mayores para que lo ayude a crear un plan personalizado.
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Comience lentamente y concéntrese en la forma adecuada
La clave para un entrenamiento de resistencia exitoso es comenzar lentamente N
y priorizar la buena forma sobre los pesos pesados. La forma adecuada
reduce el riesgo de lesiones y garantiza que los musculos objetivo se ejerciten
correctamente.

- Comience con ejercicios de peso corporal: Ejercicios simples como flexiones
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de brazos en la pared, levantamientos de piernas sentado o elevaciones de
pantorrillas de pie son un excelente comienzo para el entrenamiento de

resistencia sin equipo.

Use pesas livianas o bandas de resistencia: Una vez que se sientan comodos

con los ejercicios de peso corporal, los adultos mayores pueden pasar
a mancuernas o bandas de resistencia livianas, de 1 a 5 libras. Estas son

versatiles y portatiles y brindan una resistencia suave pero efectiva.

Concéntrese en los movimientos controlados: Los movimientos lentos y ‘

controlados son esenciales en el entrenamiento de resistencia, especialmente
para los adultos mayores. Hacer los ejercicios a toda prisa puede

comprometer la forma y aumentar el riesgo de lesiones.

y B

Incluya ejercicios clave para la fuerza general

Una rutina equilibrada debe apuntar a los grupos musculares principales. Estos son algunos

Establezca metas realistas y progrese gradualmente
Establecer metas pequenas y alcanzables puede mantener
a las personas mayores motivadas. Comience con sesiones

cortas, como de 10 a 15 minutos, dos o tres veces por

semana. A medida que mejoren la fuerza y la confianza,
aumente gradualmente la duracion, la frecuencia o la
intensidad de los entrenamientos.

El sequimiento del progreso, ya sea a través de un diario de
actividad fisica o una aplicacion, puede ayudar a las personas
mayores a ver sus mejoras con el tiempo, lo que les brinda
una sensacion de logro y motivacion para seguir adelante.

Preste atencion a la seguridad y escuche a su cuerpo
La seguridad siempre debe ser una prioridad maxima al
comenzar un entrenamiento de resistencia.
Calentamiento y enfriamiento: Comience siempre con un
calentamiento suave, como caminar o hacer estiramientos
suaves, para preparar los musculos. Termine cada sesion con
estiramientos para mantener la flexibilidad y evitar la rigidez.
Evite el esfuerzo excesivo: Es esencial escuchar al cuerpo y
evitar esforzarse demasiado, especialmente al principio. Una
leve molestia es normal, pero un dolor agudo no lo es; si
siente que algo anda mal, detenga el ejercicio de inmediato.
Manténgase hidratado: Beba mucha agua antes,
durante y después de los entrenamientos para mantener
el cuerpo hidratado.

ejercicios clave para incluir:

Sentadillas o ponerse de pie en una silla: Excelentes para fortalecer las piernas y mejorar el equilibrio.

Comience sentandose y levantandose de una silla.

Flexiones de biceps: Use pesas livianas o bandas de resistencia para fortalecer los brazos,

que son esenciales para las tareas diarias.

Remo sentado con bandas: Este ejercicio se enfoca en la espalda y los hombros, lo que ayuda a mejorar la postura.
Flexiones de brazos contra la pared: Una forma suave de desarrollar la fuerza de la parte

superior del cuerpo sin la necesidad de sentarse en el piso.

Elevaciones de dedos y talones: Estos ejercicios simples ayudan a fortalecer
los musculos de la pantorrilla, mejorar la movilidad del tobillo y mejorar el equilibrio.

Conviértalo en un habito y disfrute del proceso
La constancia es fundamental para ver los beneficios del

entrenamiento de resistencia. Incorpore ejercicios a su rutina

semanal y celebre las pequefas victorias, como levantar
un peso mayor o completar un nuevo ejercicio. Con el
tiempo, el entrenamiento de resistencia puede convertirse
en un habito gratificante que favorezca la salud general, la
independencia y la calidad de vida.

Considere las clases grupales o el entrenamiento personal
Muchos centros comunitarios, gimnasios y centros para
adultos mayores ofrecen clases grupales disefiadas
para personas mayores. Estas clases pueden ser una
excelente manera de aprender las técnicas adecuadas
en un entorno social, lo que hace que el ejercicio sea
mas agradable y menos intimidante. Alternativamente,
trabajar con un entrenador personal que se especialice
en acondicionamiento fisico para adultos mayores puede
brindar orientacion personalizada, lo que garantiza que los
ejercicios se realicen de manera correcta y segura.

El comenzar lentamente, concentrarse en la forma adecuada y progresar gradualmente, los adultos
mayores pueden adoptar con confianza el entrenamiento de resistencia como parte de su estilo de

vida activo. Con el enfoque adecuado, esta forma de ejercicio puede ayudar a las personas mayores no
solo a mantener su salud fisica, sino también a disfrutar de la independencia y la vitalidad que conlleva

mantenerse fuertes y en forma.




Corn and Tomato Salad
Prep Time: 10minutes mins Cook Time: 10minutes mins
Ingredients
e 4 earscooked corn, about2 1/2 cups ( can use frozen or can)
e Yacup chopped red onion
e 1-2 cups cherrytomatoes, sliced in half
e Yacup fresh basil leaves, julienned
e 2 Tablespoons apple cider vinegar , or red wine vinegar
e 2 Tablespoons olive oil

e Yiteaspoon salt (more to taste)

e Ysteaspoon pepper (more to taste)

Instructions
1. Cutkernels from corn and place in a large bowl.

2. Add the tomatoes, onion, and basil to the bowl. Pour the vinegar and olive oil over the top.
Season with salt and pepper and stir until combined. Add more to taste.

3. Cover and refrigerate for at least 10 minutes before serving.
Notes

Cooking corn: One way to cook corn is on the grill. Simply place corn on the grill and cook for 10-15
minutes, turning occasionally.

Quick tip for cooking corn in the microwave: Place a wet paper towel around the corn and cook in
the microwave for 5-7 minutes.

Variations:
e Crumbled goat cheese, feta or mozzarella would be a great addition.
e Add diced avocado to the salad for extra nutrition.
e Tryaddingin other vegetables, like cucumber or bell peppers.
e Substitute with balsamic or red wine vinegar instead.
o Tomake it a little sweeter mix in a little bit of honey with the dressing.
Nutrition

Calories: 99kcal | Carbohydrates: 12g | Protein: 2g | Fat: 5g | Sodium: 100mg | Potassium: 175mg | Fi
ber: 1g| Sugar: 3g | Vitamin A: 3101U | Vitamin C: 9.2mg | Calcium: 5mg | Iron: 0.4mg


https://amzn.to/2YzUMTw
https://www.iheartnaptime.net/how-to-cook-corn-on-the-cob/

Ensalada De Maiz Y Tomate
Tiempo de preparacion: 10 minutos Tiempo de coccion: 10 minutos

Ingredientes

¢ 4 mazorcas de maiz cocidas, aproximadamente 2 1/2 tazas (pueden usarse congeladas o en lata)
¢ V4 de taza de cebolla morada picada

¢ 1-2 tazas de tomates cherry, cortados por la mitad

¢ V4 de taza de hojas de albahaca fresca, cortadas enjuliana

¢ 2 cucharadas de vinagre de sidra de manzana o vinagre de vino
tinto

e 2 cucharadas de aceite de oliva

¢ V4 de cucharadita de sal (mas al gusto)
¢ Y5 cucharadita de pimienta (mas al gusto)
Instrucciones

1. Corte los granos de maizy coléquelos en un tazén grande.

2. Anade los tomates, la cebollay la albahaca al bol. Vierta el vinagre y el aceite de oliva por
encima. Sazone con saly pimientay revuelva hasta que se combinen. Agrega mas al gusto.

3. Cubray refrigere por al menos 10 minutos antes de servir.

Notas: Cocinar maiz: Una forma de cocinar maiz es a la parrilla. Simplemente coloque el maiz en
la parrillay cocinelo durante 10 a 15 minutos, voltedndolo ocasionalmente.

Consejo rapido para cocinar maiz en el microondas: coloque una toalla de papel hUmeda
alrededor del maiz y cocinelo en el microondas durante 5 a 7 minutos.

Variaciones:

e El queso de cabra desmenuzado, el queso feta o la mozzarella serian una excelente adicion.
e Agregue aguacate cortado en cubitos a la ensalada para obtener nutricién adicional.

e Intente agregar otras verduras, como pepino o pimientos morrones.

e Sustituyalo por vinagre balsamico o de vino tinto.

¢ Para hacerlo un poco mas dulce mezcle un poco de miel con el aderezo.

Nutricion

Calorias: 99kcal | Carbohidratos: 12g | Proteina: 2 g | Grasa: 5g | Sodio: 100 mg | Potasio: 175 mg |
Fibra: 1g | Azucar: 3g | Vitamina A: 310 Ul | Vitamina C: 9,2 mg | Calcio: 5 mg | Hierro: 0,4 mg
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