
Cuando una persona comienza a sentirse inestable, camina más despacio, duda al subir o bajar una escalera, es
ahí un signo de alerta, advierten algunos especialistas. 
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Una de las principales señales que especialistas observan para recomendar el uso del bastón es la
pérdida de equilibrio o la sensación frecuente de inestabilidad al caminar por parte de los adultos
mayores, además del dolor. Y aunque muchas personas séniors rechazan su uso por asociarlo a la
fragilidad y el envejecimiento, cuando está bien indicado y empleado, les puede permitir desplazarse con
mayor seguridad, lo cual es clave para evitar caídas. 

C
aminar y poder des-
plazarse cómodo y
con seguridad es cla-
ve al enfrentar la ve-
jez y no dejar de estar

activo. Sin embargo, con el paso de
los años, muchas personas co-
mienzan a enfrentar dificultades
de equilibrio, fuerza o confianza al
desplazarse. Es en ese momento
cuando surge una pregunta clave,
la que pueden hacerse tanto los
mismos séniors como sus familia-
res: ¿Cuándo es el momento ade-
cuado para empezar a usar un bas-
tón? 

El equilibrio, la fuerza muscular
y el miedo al caer son los determi-
nantes en la decisión de recomen-
dar un bastón, señala Humberto
Pavez, académico del área muscu-
loesquelética de la Escuela de Ki-
nesiología Usach. “Cuando una
persona comienza a sentirse ines-
table, camina más despacio, duda
al subir o bajar una escalera, es un
signo de alerta, y ahí es cuando de-
beríamos intervenir”, agrega. “Defi-
nitivamente, no es recomendable
esperar a tener una caída para co-
menzar a usar un bastón. Uno de
los principales enfoques es la pre-
vención y, en este caso, el bastón
puede ser una herramienta valiosa
para evitar lesiones graves. Mu-
chas caídas en personas mayores
ocurren por pequeñas pérdidas de
equilibrio que podrían haberse evi-
tado con el apoyo adecuado”, dice. 

Señales más comunes

El especialista agrega que en
cuanto a las señales más comunes
que indican que una persona ma-
yor podría beneficiarse del uso del
bastón, es la pérdida de equilibrio o
la sensación frecuente de inestabi-
lidad al caminar. “Muchas veces las
personas mayores empiezan a evi-
tar actividades por miedo a caer
principalmente, y este es un signo
claro que está afectando su movili-
dad”, indica y añade que otra causa
que también puede llevar a que sea
necesario el uso de un apoyo es el

dolor que presentan los mayores a
nivel articular. Otra señal es la de-
bilidad muscular, especialmente
los séniors que se encuentran mu-
cho tiempo en reposo en cama, por
ejemplo, posterior a alguna cirugía. 

“Una persona mayor que no ten-
ga historia de caídas, y que refiera
inestabilidad o miedo a caer al le-
vantarse de una silla, caminar, gi-
rar, subir o bajar pendientes y esca-
las, incluso que muestre una mar-
cha lenta e insegura, particular-
mente en ambientes con muchos
distractores, por ejemplo, en un
centro comercial, puede conside-
rar estas como señales de alarma
relevantes y así beneficiarse tem-
poralmente del uso de un bastón
adecuado para luego estudiar con
un equipo de salud especializado
las estrategias que puedan revertir
este proceso”, dice Alejandro Mer-
cado, gerontokinesiólogo de la
Unidad de Geriatría y Neurokine-
siología de Clínica Meds y profesor
asistente de la U. Finis Terrae. 

Mercado también advierte que

los adultos mayores que tienen un
estilo de vida sedentario los hace
más inestables y, por lo tanto, se
caerán más comparados con aque-
llos que deciden envejecer activa-
mente desde una mirada biopsico-
social. Asimismo, indica que el tra-
bajo interdisciplinario es “clave”
para estudiar y solucionar las cau-
sas de la inestabilidad. El especia-
lista reitera que caer no es normal
en una persona mayor, por lo tan-
to, “la prevención será clave y mu-
cho más efectiva que esperar a te-
ner una caída para iniciar una in-
tervención, no solo prescribiendo
un bastón en particular, sino ac-
tuando oportunamente junto a los

especialistas para lograr identificar
y tratar el problema principal que
está generando la inestabilidad y el
miedo durante el desempeño nor-
mal de las actividades de la vida
diaria, y de esta manera poder
prescindir a futuro de esta ayuda
técnica”. 

Pavez también señala que en
Chile tenemos la ventaja de que en
la atención primaria de salud se
encuentra implementado el Em-
pam, que es el Examen Anual de
Medicina Preventiva del Adulto
Mayor, y ahí se encuentra, dentro
de todo el set de evaluaciones, una
del riesgo de caída “que utiliza he-
rramientas clínicas que están vali-

dadas y que tienen alta confiabili-
dad, que miden el equilibrio tanto
estático como dinámico. Esta es
una herramienta fundamental pa-
ra determinar si un paciente o un
adulto mayor debe o no usar un
bastón”, sostiene. 

Estigma social

Fernanda Calvo, profesora do-
cente asistente del Departamento
de Kinesiología de la Universidad
Católica y miembro del Centro de
Estudios de Vejez y Envejecimien-
to de la UC e Iniciativa Mayor, ex-
plica que “a veces cuesta utilizar un
bastón, sobre todo por el estigma
social; se asocia a una persona ma-
yor frágil. Muchas veces nos ayuda
para mejorar la estabilidad, o dis-
minuir la carga, algunas veces es de
uso permanente y otras es solo por
un período. Yo recomiendo que
siempre debe ir de la mano de se-
siones de kinesiología para apren-
der a usarlo y complementar con
un proceso de rehabilitación. No
todos necesitan un bastón, y el bas-
tón no es siempre la solución”.

“Lo vemos con mucha frecuen-
cia”, dice Pavez, refiriéndose a la re-

sistencia a utilizar este implemen-
to. “Muchas personas lo van a aso-
ciar con fragilidad, con envejeci-
miento”, dice. “También la falta de
información es importante, mu-
chas personas, por falta de infor-
mación, piensan que un bastón los
va a limitar en sus actividades, ex-
periencias negativas también y la
negación de la propia condición,
de no asumir que están en una
edad en que necesitan otra ayuda.
Ya a veces a los adultos mayores
les cuesta asumir su edad, enton-
ces es súper importante que esto
quede claro: que el bastón es una
ayuda y no una traba para el desa-
rrollo de la vida”, aclara. 

En ese sentido, le gustaría recal-
car que este apoyo externo no es
una señal de “retiro” o “limitación”,
sino que es una herramienta para
seguir en movimiento con seguri-
dad y confianza. “El bastón cuando
está bien indicado, bien usado, per-
mite, en este caso, al adulto mayor
que se desplace con mayor seguri-
dad, lo cual es clave para evitar caí-
das. La persona va a poder recupe-
rar la confianza en su cuerpo, por-
que ya no depende de apoyarse de
otras personas o de muebles, sino
que va a usar el bastón, y esto le
permite mantener su independen-
cia, pudiendo ir al supermercado,
salir a caminar, visitar a amigos o
simplemente moverse dentro de la
casa sin miedo. Y, además, nos va a
permitir evitar el sobreesfuerzo, lo
que ayuda a reducir el dolor y la fa-
tiga”, agrega. 

Cuál elegir

Calvo indica que hay distintos ti-
pos de bastón y todos se utilizan
con diferentes fines; por lo tanto, si
la persona mayor siente que nece-
sita uno, recomendaría siempre
primero consultar a un kinesiólogo
para analizar sus necesidades rea-
les y poder indicar de manera co-
rrecta. 

Respecto de los errores más co-
munes, cuenta que la altura es muy
común que no sea la correcta, o el
lado de uso del bastón, o cómo ca-
minar con este. “Por lo mismo, se
debe hacer un entrenamiento del
uso de este”, reitera. Sobre qué
otras ayudas técnicas pueden ser
complementarias, responde que
en personas con mayores limita-
ciones también está la opción del
andador, que puede ser con o sin
ruedas, dependiendo de las dife-
rentes necesidades.

“Todo dependerá de las causas
que generen la inestabilidad en la
persona mayor”, reitera Mercado.
“Si esta es producto de un proceso
de envejecimiento sedentario, por
lo tanto, reversible, debemos ac-
tuar preventivamente adquiriendo
un bastón económico estándar
recto de un solo punto, empuñadu-
ra cómoda, aluminio, liviano, ajus-
table en su longitud mediante pa-
sadores. Generalmente, serán úti-
les en personas que requieran un
punto de contacto adicional con el
suelo para mejorar su movilidad y
que no necesitan cargar mucho pe-
so. Posteriormente, es recomenda-
ble consultar con un equipo espe-
cializado en esta área para la solu-
ción definitiva del problema”, sos-
tiene el experto. 

Frente a otras necesidades de
salud, en particular aquellos pres-
critos para ayudar con la movilidad
posterior a una lesión o discapaci-
dad, es “imprescindible” la consul-
ta con el equipo interdisciplinario,
señala. 

NO HAY QUE ESPERAR UNA CAÍDA PARA CONSIDERARLO

Uso de bastones en la
tercera edad: cuándo es
momento de dar el paso y
cómo abordar el cambio 

SOFÍA MALUENDA

“El bastón no es una señal de
retiro o limitación, sino que es
una herramienta para seguir en
movimiento con seguridad y
confianza”.

Humberto Pavez, académico del área
musculoesquelética de la Escuela de
Kinesiología Usach.

“A veces cuesta utilizar un
bastón, principalmente por el
estigma social, se asocia a una
persona mayor frágil”.

Fernanda Calvo, profesora docente
asistente del Departamento de Kinesiología
de la Universidad Católica.

Opciones más “tech” incluyen hasta linternas
En internet y distintos marketplaces con envío dentro
de Chile se pueden encontrar desde los bastones más
tradicionales hasta alternativas más tech. Algunos de
ellos incluyen linternas para iluminar el camino en
entornos oscuros, alarma de emergencia para alertar
en situaciones críticas y hasta radio FM. 
Para el ejercicio, más que bastones clásicos, Fernanda
Calvo dice que ha recomendado el uso de bastones de
trekking para hacer caminatas, como los nórdicos,

“que no solo mejoran la estabilidad, sino que al ser
bilateral permite reclutar a la musculatura de todo el
cuerpo, haciendo un ejercicio más completo”. Aún así,
advierte que hay distintos tipos de bastón y todos se
utilizan con diferentes fines; por lo tanto, si la persona
mayor siente que necesita uno, recomendaría siempre
primero consultar a un kinesiólogo para analizar sus
necesidades reales y poder indicar de manera
correcta. 

ENVEJECIMIENTO 
ACTIVO

“La prevención será clave y
mucho más efectiva que esperar
a tener una caída para iniciar
una intervención”.

Alejandro Mercado, gerontokinesiólogo de
la Unidad de Geriatría y Neurokinesiología
de Clínica Meds.
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