EXERCICI FISIC EN LA TERCERA EDALT.
Beneficis a nivell general

Disminucio de la obesitat

Increment de la capacitat
aerobica, forca muscular i
flexibilitat

Prevencié de caigudes
Disminucid de risc cardio-vascular

Disminucid atrofia muscular i
descalcificacid osea

Millora movilitat articular i
flexibilitat

Disminucid del risc d’avc

Increment de la qualitat del son

Disminucid de lesions
ateromatoses

Control dels nivells de
lipoproteines

Control de la hipertensié arterial
Control de la obesitat

Efectes sobre la diabetes (+
dmnid o tipus Il)

Lluita contra el sedentarisme
Control de I'estrés
Millora de la capcitat funcional

Increment de la longevitat

MILLORA LA CAPACITAT
COGNITIVA



EXERCICI FISIC EN LA TERCERA EDAT

Beneficis a nivell psiquic
-é

——
71 Personalitat Confusid
1 Confianca Colera
01 Estabilitat emocional Depressid
1 Memoria i activitat Cefalalgia
intel.lectual Fobies

O
O
O
O
O
O
O
O
O

Independéncia Conducta psicotica

Percepcio Tensié emocional

Capacitat d’autocura Ansietat i insomni

(...)

O O O O

Benestar (...)



Esfuerzo a realizar con el ejercicio
N

La escala de Borg

Para ejercicios de resistencia: Llegar a 13.

Para ejercicios de fortalecimiento: llegar a

15017
:_1,! faci Zona de
13 mas o menos difici Resistencia
Ventaja: Estd adaptada a cada individuo 15 difici Zona de
16 Fortalecimiento
17 rrl.lj‘l.'i'l’i:i ecimie




OBJECTIUS EN LA PRESCRIPCIO
D’EXERCICI FISIC EN ANCIA SA

Obijectius per una bona coordiancié fisica:

Augmentar la flexibilitat
Incrementar la forga

Elevar la resisténcia cardio-vascular

Persona sedentaria: adopcié d’un estil de vida
moderadament activ = beneficis importants per la

salut

Canvi de conducta



FASES | COMPONENTS DE CADA

SESSIO D’EXERCICI
I e

FASES: COMPONENTS:

o1 Escalfament 0 Tipus d’activitat
o1 Exercici o aerobica

Entrenament o Freqiiéncia de
o1 Refredament I'activitat

1 Durada de 'activitat

1 Intensitat de 'activitat



Farmacos y ejercicio

Antiarritmicos: Disminuyen la frecuencia cardiaca.
Especialmente betabloqueantes.

Medir la intensidad del esfuerzo.
Insulina y antidiabeticos orales:

Vigilar los niveles de glucosa. Comer adecuadamente
antes del ejercicio.

Antihistaminicos: Disminuyen la sudoraciéon y
aumentan la temperatura.

Aumentar la ingesta de liquidos y evitar dias calurosos



Evidencia clinica

Duracion minima de cada sesidon: 15 minutos
Duracidon mdaxima: 60 minutos.

Recomendacion: 30-60 minutos. A partir de aqui
mayor riesgo de lesiones sin aumento de los
beneficios.

Frecuencia recomendada 3 o 5 veces por semana.



TIPUS D’EXERCICI RECOMANAT EN

- PERSONES DE LA TERCERA EDAT

1 Exercici aerodobic:

Natacié: efecte descarrega. Contraindicacions: osteoporosi
evolucionada, HTA descompensada, especial cura alteracions de
I'equilibri.

Ciclisme: redueix efecte de la gravetat. Contraindicat: quadre de
caigudes.

Golf

Caminar en pla
Pesca

Tir amb arc
loga

Tai-chi

(...)



FORTALECIMIENTO

Ejemplos de ejercicios
de Fortalecimiento

Levantamiento de brazos

Pﬂ_l':l Fﬂf‘[ﬂlﬁcﬂl’ ]OS ]Tll:l.SCl]]OS dB lDS ]'lDIl’lbl'\OS.

1.
2.
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Siéntese en una silla con su espalda derecha.
Mantenga los pies planos sobre el piso,
distanciados y alineados con sus hombros.

. Con algiin peso en las manes, coloque los brazos a

105 CDSI‘“&CI.OS, con ]as palmas hacia adentro.

. Lf:'V:lIll'e :III'I])DS bra:ms ]'la.St:l ]3 a.ltura de s5us

hombros, paralelos al piso.

. Mantenga la posicién por 1 segundo.

. Lentamente baje los brazos a los costados. Pausa.
. Repita el ejercicio de 8 a 15 veces.

. Descanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones.



Levantandose de la silla

Para fortalecer los misculos del abdomen y de los muslos.
Su objetivo es hacer este ejercicio sin el uso de las manos,
mientras usted progresa y se pone mds fuerte.

1. Cologue una almohada en el respaldo de una silla.

2. Siéntese en el medio o en la parte de adelante de la
silla, con las rodillas dobladas y los pies planos sobre el
piso.

3. Recuéstese hacia atrds sobre la almohada, en posicién
semi-inclinada; la espalda y los hombros deben estar
alineados y derechos.

4. Inclinese hacia adelante con minimo uso de sus manos
(o sin el uso de sus manos, si usted puede). Su espalda
ya no deberfa estar apoyada sobre la almohada.

5. Lentamente levintese de la silla, con minimo uso de \l

las manos.
6. Lentamente vuélvase a sentar.

7. Mantenga su espalda y hombros derechos mientras i, \1\
—

haga este ejercicio.

8. Repita el ejercicio de 8 a 15 veces.
9. Descanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones
adicionales. ‘



Flexion de biceps

L.

2,

5.
6.

7
8. Alterne hasta que haya repetido el ejercicio de 8 a

9.

Para fortalecer los miisculos superiores de los brazos.

Siéntese en una silla sin apoya-brazos, con su
espalda recostada en el espaldar de la silla.
Mantenga los pies planos sobre el piso,
distanciados y alineados con sus hombros.

. Sostenga las pesas con los brazos derechos y las

palmas hacia adentro.

. Lent:unente suba e] braz.o, ClOI}laIldCl e] COdD.

Levante la pesa girando la palma de la mano hacia
su pecho.

Mantenga la posicién por 1 segundo.

Pausa. Lentamente baje su brazo a la posicién
original.

Repita con el otro brazo.

15 veces con cada brazo.
Descanse; después haga otra serie de 8 a 15
repeticiones, alternando los brazos.



Flexion plantar

Para fortalecer los musculos del tobillo y la pantorrilla.
Si puede, use pesas de tobillos.

1. Pdrese derecho, agarrindose de una mesa o una silla
para mantener el equilibrio.

. Lentamente pdrese en la punta de los pies, lo mas
alto posible.

. Mantenga la posicién por 1 segundo.

. Lentamente baje sus talones hasta el piso.

. Haga el ejercicio de 8 a 15 veces.

. Descanse por 1 minuto, después haga otra serie de
8 a 15 repeticiones, alternando las piernas.
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Variacién, a medida que su fuerza aumente:

Mientras vaya ganando fuerza, haga el ejercicio sobre
una pierna solamente, alternando las piernas, por un
total de 8 a 15 veces sobre cada pierna. Descanse un
minuto, después haga otra serie de 8 a 15 repeticiones,
alternando las piernas.
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Extension de triceps

Para fortalecer los musculos posteriores de la parte superior
de los brazos. (Si sus hombros no son demasiado flexibles
para hacer este ejercicio salte al ejercicio alternativo
“Flexiones verticales de asiento” en la préxima pagina).
Durante el ejercicio, mantenga su mano libre como soporte
de la mano con la pesa.

1. Siéntese en la parte de adelante de una silla.

2. Mantenga los pies planos sobre el piso, distanciados y
alineados con sus hombros.

3. Sostenga la pesa con la mano, levante ese brazo hacia

el techo, con la palma hacia adentro.

Soporte el brazo levantado con la otra mano.

Doble el brazo levantado hasta la altura del codo y

baje la pesa hasta el hombro.

. Lentamente enderece el brazo otra vez.

. Mantenga la posicién por 1 segundo.

. Lentamente doble el brazo hacia el hombro otra vez.

. Pausa. Después repita doblando y enderezando el

brazo hasta que haya hecho el ejercicio de 8 a 5 veces.

10. Repita el ejercicio de 8 a 15 veces con el otro brazo.
Descanse.

11.Repita otra serie de 8 a 15 veces con cada brazo.

Sl oo
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Flexiones verticales de asiento
(Ejercicio alternativo de espalda
y de la parte superior de los brazos)

Este movimiento aumentard la fuerza de sus brazos, aunque no

pueda levantarse del todo. No use sus piernas ni pies para

a}uda.rse, 0 l:'l.SE]OS lD menos PDSiIJlE.

1.

Siéntese en una silla con apoya-brazos.

2. Inclinese un poco hacia adelante; la espalda y los hombros

dcl'.'lf:ﬂ estar derechos .

3. Agarrese de los apoya brazos. Sus manos deberian estar al

4.

o ~l

nivel del tronco de su cuerpo o apenas un poco mds adelante.
Coloque los pies un poco debajo de la silla, los talones
levantados, dejando todo el peso sobre los dedos de los pies y

los antepiés.

. Lentamente emprijese hacia arriba usando sus brazos, no sus

piernas.

. Lentamente bijese a la posicién original.
. Repita el ejercicio de 8 a 15 veces.
. Descanse; repirta el ejercicio de 8 a 15 veces adicionales.




Flexion de rodilla

Para fortalecer los musculos posteriores de los muslos.
Si puede, use pesas de tobillo.

1.
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Parese derecho; agarrandose de una silla 0 mesa
para mantener el equilibrio.

. Lentamente doble su rodilla lo mas que pueda.

No mueva la parte de arriba de la pierna;

SOlﬂ.lTICIltE lﬂ. I'Od.l].lﬂ

. Mantenga la posicién.
. Lentamente baje su pie a la posicién original.
. Repita con la otra pierna.

. Alterne las piernas hasta que haya hecho de 8 a 15

repeticiones con cada pierna.

. Descanse; después haga otra serie de 8 a 15

repeticiones, alternando las piernas.




Flexion de cadera

Para fortalecer los musculos de las piernas y la cadera.
Si puede, use pesas de tobillo.

1. Pdrese derecho detrds o al costado de una silla o
una mesa, sosteniéndose de ella con una mano
solamente para mantener el equilibrio.

. Lentamente doble una rodilla hacia su pecho, sin
doblar su cintura o cadera.

. Mantenga la posicién por 1 segundo.

. Lentamente baje la pierna hasta el piso.

. Repita con la otra pierna.

. Alterne las piernas hasta que haya hecho de 8 a 15
repeticiones con cada una.

7. Descanse; después haga otra serie de 8 a 15

repeticiones, alternando las piernas.
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Flexion de hombro
Para fortalecer los miisculos del hombro.

1. Siéntese en una silla con su espalda derecha.

2. Pies planos sobre el piso; distanciados y alineados
con los hombros.

3. Sostenga las pesas, con los brazos a sus costados, y
las palmas hacia adentro.

4. Suba ambos brazos en frente suyo (manténgalos
derechos y gire las palmas hacia arriba) hasta la
altura de los hombros.

5. Mantenga la posicién por 1 segundo.

6. Lentamente baje sus brazos a la posicién original.
Pausa.

7. Repita el ejercicio de 8 a 15 veces,

8. Descanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones.




Extension de la rodilla

Para fortalecer los musculos frontales del muslo, de la
pierna y de la canilla. Si puede, use pesas de tobillo.

1.

4.

5.
6.

7

Siéntese en una silla. Coloque una toalla debajo
de sus rodillas, si es necesario para levantar la
pierna.

. Solamente los antepiés y los dedos del pie deberan

tocar el piso. Coloque las manos sobre sus muslos
o al costado de la silla. Lentamente extienda una
pierna lo mas derecho posible.

. Mantenga esta posicién flexionando su pie para

que apunte a su cabeza. Mantenga la posicién de
1 a 2 segundos.

Lentamente regrese su pierna a la posicién
original.

Repita con la otra pierna.

Alterne las piernas hasta que haya hecho el
ejercicio de 8 a 15 veces con cada una.

Descanse; después haga otra serie de 8 a 15 veces,
alternando las piernas.




Extension de cadera

Para fortalecer los miisculos gliteos y los de la espalda
inferior. Si puede, use pesas de robillo.

1. Parese a una distancia de 12 a 18 pulgadas de una
mesa o silla, pies apartados en un dngulo de 45

grados.

2. Déblese hacia adelante con su cintura; sosténgase
de la mesa o de la silla para mantener el equilibrio.

T

. Lentamente levante una pierna hacia atras sin
doblar la rodilla. No enderece los dedos del pie, ni
se incline atin mas hacia adelante.

4. Mantenga la posicién por 1 segundo.

5. Lentamente baje la pierna.

6. Repita con la otra pierna.

7. Alterne las piernas hasta que haya repetido el

ejercicio de 8 a 15 veces con cada pierna.

8. Descanse; después haga otra serie de 8 a 15

repeticiones con cada pierna.



Levantamiento de
pierna hacia el costado

Para fortalecer los muisculos al lado de la cadera y las
piernas. Si puede, use pesas de tobillos.

1

2
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. Pérese derecho, detrds de una mesa o una silla, con los

pies apenas separados.
Agdrrese de la mesa o la silla para mantener el

equilibrio.

. Lentamente levante una pierna hacia el costado, de 6 a

12 pulgadas hacia un lado. Mantenga su espalda y
ambas piernas derechas. No apunte los dedos del pie
hacia afuera; manténgalos apuntando hacia adelante.

. Mantenga la posicién por 1 segundo.

. Lentamente baje la pierna.

. Repita con la otra pierna.

. Mantenga la espalda y las rodillas derechas durante

este ejercicio.

. Alterne las piernas hasta que haya repetido el ejercicio

de 8 a 15 veces con cada pierna.

. Descanse; haga otra serie de 8 a 15 repeticiones,

alternando las piernas.




EQUILIBRIO

Flexion plantar

Este ejercicio ya estd incluido en sus ejercicios de
fortalecimiento (en la seccion anterior). Cuando haga los
ejercicios de fortalecimiento, higale estas modificaciones a
la flexidén plantar mientras vaya progresando. Agirrese de
una mesa o una silla con una mano, luego con sélo un
dedo, y mds adelante sin el uso de las manos; haga este
ejercicio con los ojos cerrados, si puede mantener su

equilibrio.

1. Pirese derecho, agarrindose de una mesa o silla para
mantener el equilibrio.

. Lentamente pdrese en punta de pies, lo mds alto
posible.

. Mantenga la posicién.

Lentamente baje sus talones hasta el piso.

. Haga el ejercicio de 8 a 15 veces.

. Descanse por 1 minuto, después haga otra serie de 8 a
15 repeticiones, alternando las piernas.

[
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7. Haga las modificaciones mientras progrese.




Flexion de rodilla

Haga la flexién de rodilla como parte de su programa
de ejercicios de fortalecimiento, y hdgale estas
meodificaciones mientras vaya progresando. Agdrrese

de una mesa una silla con una mano, luego con sélo
un dedo, y mis adelante sin el uso de las manos; haga
este ejercicio con los ojos cerrados, si puede mantener
su equilibrio.

1. Pirese derecho; sosténgase de una silla o mesa para
mantener el equilibrio.

. Lentamente doble su rodilla lo mds que pueda.

2

3. Mantenga la posicion.

4. Lentamente baje su pie a la posicion original.

5. Repita con la otra pierna.

6. Alterne las piernas hasta que haya hecho de 8 a 15
repeticiones con cada pierna.

7. Descanse; después haga otra serie de 8§ a 15
repeticiones, alternando las piernas.




Flexion de cadera

Haga la flexion de cadera como parte de su programa
de ejercicios de fortalecimiento, y hdgale estas
modificaciones mientras vaya progresando. Agdrrese
de una mesa o una silla con una mano, luego con sélo
un dedo, y mds adelante sin el uso de las manos; haga
este ejercicio con los ojos cerrados, si puede mantener
su equilibrio.

1. Pdrese derecho, agirrese de una mesa o una silla
para mantener el equilibrio.

2. Lentamente doble una rodilla hacia su pecho, sin
doblar su cintura o cadera.

. Mantenga la posicién.

. Lentamente baje la pierna hasta el piso.

. Repita con la otra pierna.

. Alterne las piernas hasta que haya hecho de 8 a 15

repeticiones con cada pierna.

[=a R R EN ¥

7. Descanse; después haga otra serie de 8 a 15
repeticiones, alternando las piernas.




* Camine de esta forma: talén-dedos/talon-dedos.
Coloque su talén justo enfrente de los dedos de su
otro pie cada vez que dé un paso. Sus talones y
dedos deberin tocarse, o casi tocarse. (Ver
ilustracién)

* Pirese sobre un pie (mientras espera en fila en el

supermercado o en la parada del émnibus, por

ejemplo). Alterne los pies.
» Pirese y siéntese sin usar sus manos.

>



FLEXIBILIDAD. Estiramiento

Ligamentos de la pierna

Este ejercicio estira los musculos detrds del muslo.

7.
8.
9.

1.

Siéntese de costado sobre un banco o sobre cualquier
otra superficie dura (como 2 sillas, una al lado de la
otra).

. Mantenga una pierna estirada y derecha sobre el banco,

con los dedos del pie apuntando hacia arriba.

. Mantenga la otra pierna a su lado, con el pie fijo sobre

el piso.

. Enderece su espalda.
. Si siente un tirén, mantenga la posicién por 10 a 30

segundos.

. Si no siente un tirdn, déblese hacia adelante

manteniendo la espalda y los hombros derechos hasta
que sienta el tirén en la pierna levantada. Omita este
paso si usted ha tenido una cirugia de cadera, a menos
que su médico se lo permita.

Mantenga la posicién por 10 a 30 segundos.

Repita con la otra pierna.

Repita el ejercicio de 3 a 5 veces con cada pierna.




Estiramiento alternativo
del ligamento de la pierna

Este ejercicio estira los musculos detrds del muslo.

1. Pdrese detrds de una silla, sosteniéndose del
respaldo con ambas manos.

2. Déblese hacia adelante de la cadera, no de la
cintura, manteniendo la espalda y los hombros
derechos.

3. Cuando la parte de arriba del cuerpo esté paralela
con el piso, mantenga la posicién por 10 a 30
segundos. Deberd sentir un tirén en la parte de
atras de sus muslos.

4. Repita el ejercicio de 3 a 5 veces.



Pantorrillas

Para estirar los muisculos de la parte inferior de las piernas

en 2 formas: con lﬂ I'Dd.l"}l dublada :{ la l'Ol:I.lua dﬂl’BC}lﬂ.

1. Pdrese con las manos sobre la pared, los brazos hacia
adelante y sus codos derechos.

2. Mantenga su rodilla izquierda apenas doblada, los
dedos del pie derecho apenas doblados hacia adentro.
Dé un paso hacia atrds de 12 a 24 pulgadas con una
pierna, el talén y pie planos sobre el piso. Deberia

sentir un tirén en la pantorrilla, pero no deberd sentir
molestia. 5i no siente ningtin tiron, mueva su pie un
poco mds hacia atrds hasta que lo sienta.

3. Mantenga la posicién por 10 a 30 segundos.
4. Doble la rodilla de la pierna mas alejada de la pared, = L2 \

manteniendo el pie fijo sobre el piso.

5. Mantenga la posicion por 10 a 30 segundos
adicionales.
. Repita con la otra pierna. E

7. Repita el ejercicio de 3 a 5 veces con cada pierna. - = =

=)



Tobillos

Para estirar los miisculos delanteros de los tobillos.

1. Quitese los zapatos. Siéntese en la parte de
adelante de una silla y apdyese en el respaldo de la
silla, usando almohadas para soportar la espalda.

2. Sosténgase con los manos.

L=

. Estire las piernas enfrente suyo.

4. Con los talones planos sobre el piso, doble los
tobillos para que estén apuntando hacia usted.

5. Doble los tobillos en la direccién opuesta.

6. Si no siente el estiramiento, repita el ejercicio con
los pies apenas levantados del piso.

7. Mantenga la posicién brevemente.

8. Repita de 3 a 5 veces.




Estiramiento de triceps

Este ejercicio estira los musculos posteriores del brazo.

1. Sostenga la punta de una toalla con la mano derecha.

2. Suba y doble el brazo derecho para colocar la toalla
detrds suyo.

3. Alcance con la mano izquierda la otra punta de la
toalla.

4. Vaya subiendo la mano izquierda hacia arriba de la
toalla, mientras tira su brazo derecho hacia abajo.
Contintie hasta que ambas manos se toquen, o lo mas
cerca posible.

5. Alterne las posiciones de las manos.

=
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Estiramiento de muneca

1. Coloque las manos juntas, como si estuviera
rezando.

2. Lentamente levante los codos hasta que los brazos
estén paralelos al piso, manteniendo las manos
firmes y juntas.

3. Mantenga la posicién por 10 a 30 segundos.

4. Repita el ejercicio de 3 a 5 veces.



]

Cuadriceps

Este ejercicio estira los musculos en frente de los

=]

. Acuéstese de costado sobre el piso. Las caderas

deberian estar una encima de la otra.

- APOYC su cab-c:z.a SOIJI'E una mano o una almollada.

. Doble la rodilla que esté mas arriba. Lleve la

pierna hacia atrds hasta agarrar el talén.

. Alcance hacia atras y agarre el talén de esa pierna.

Si no puede llegar a agarrar el talén con la mano,
use un cinturén para alcanzarlo.

. Suavemente tire hacia adelante hasta que sienta el

estiramiento del muslo.

. Mantenga la posicion de 10 a 30 segundos.
. Alterne la posicién y repita.
. Repirta el ejercicio de 3 a 5 veces con cada pierna.



Rotacion doble de cadera

(No haga este ejercicio si usted ha tenido una operacién o
cirugia de la cadera, a menos que su cirujano le permita
hacerlo.) Este ejercicio estira el misculo de afuera de las
caderas y los muslos.

1. Acuéstese de espalda sobre el piso, doble las rodillas,
mantenga los pies planos sobre el piso.

2. Mantenga los hombros sobre €l piso todo el tiempo.

3. Manteniendo las rodillas dobladas y juntas, gire
suavemente las piernas hacia un lado lo mds lejos
posible, sin esforzarlas.

. Mantenga la posicién de 10 a 30 segundos.

. Regrese las piernas a su posicién original.

. Repita hacia el otro lado.

. Repita el ejercicio de 3 a 5 veces hacia cada lado.
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Rotacion de cadera

Este ejercicio estira los musculos de la pelvis y de la
parte interior del muslo.

1. Acuéstese de espalda sobre el piso.

2. Doble las rodillas.

3. Permita que una rodilla baje lentamente hacia un
costado, manteniendo la otra pierna y la pelvis en
el mismo lugar.

4. Mantenga la posicién de 10 a 30 segundos.

5. Regrese la pierna lentamente a su posicién
original.

6. Mantenga los hombros sobre el piso durante el
ejercicio.

7. Repita con la otra rodilla.

8. Repita el ejercicio de 3 a 5 veces con cada lado.




Rotacion de hombro

Este ejercicio estira los musculos del hombro.

1. Acuéstese de espalda sobre el piso, con la cabeza sobre una
almohada, las piernas derechas sobre el piso. Si su espalda le
molesta, coloque una toalla enrollada debajo de las rodillas.

2. Estire los brazos hacia los costados, manteniéndolos sobre el
piso. La parte de arriba de los brazos debe quedar plana y sobre
el piso.

3. Doble los codos hacia arriba hasta que las manos estén
apuntando hacia el techo. Permita que los brazos se vayan hacia
atrds suavemente. Pare cuando sienta algiin tiron molesto, y
pare inmediatamente si siente una sensacion de dolor.

4. Mantenga la posicién de 10 a 30 segundos.

5. Lentamente suba los brazos, doblindose de los codos, hasta que
estén apuntando al techo nuevamente. Luego, permita que los
brazos se vayan lentamente hacia adelante, manteniéndolos
doblados de los codos, hasta que apunten hacia sus caderas. Pare
si siente un tirén o alguna sensacion molesta.

. Mantenga la posicién de 10 a 30 segundos.

. Mantenga los hombros planos sobre el piso durante este
ejercicio.

8. Alterne apuntando las manos hacia el techo y las caderas.

Empiece el ejercicio en la posicién en cual las manos estén
apuntando hacia el techo. Repita el ejercicio de 3 a 5 veces.
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PLANIFICACION

...usted deberfa hacer como minimo los siguientes ejercicios por semana:

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Resistencia Resistencia Resistencia
Fortalecimiento Fortalecimiento
i i / Equilibrio, : i / Equilibrin, : i
todos los todos los
mmisculos musculos
Estiramiento Estiramiento Estiramiento
s

...usted puede hacer como maximo (mas que esto puede ser perjudicial):

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sdbado

Resistencia ;| Aesistencia ;| Resistencia | Resistencia ;| Aesistencia ;| Resistencia ;| Resistencia

Fortalecimiento: Fortalecimiento: Fortalecimientn: Fortalecimiento :Fortalecimiento ; Fortalecimientof
/ Equilibrin, ; / Equilibrio, ; / Equilibrio, : / Equilibrio, : / Equilibrio, ; / Equilibrin,
parte sup. parte inf. | parte sup. parte inf. parte sup. parte inf.
del cuerpo | del cuerpo | del cuerpo | del cuerpo : del cuerpo | del cuerpo

Estiramiento ; Estiramiento ; Estiramiento | Estiramiento ; Estiramiento ; Estiramiento ;| Estiramiento)

Equilibrio : Equilibrio : Equilibrio : Equilibrio : Equilibrio : Equilibrio Equilibrio
en todas en todas en todas en todas en todas en todas en todas
partes partes partes partes partes partes partes




Valoracion de resultados

Hasta donde puedo caminar en 6 minutos.

Potencia: cuanto tiempo tardo en subir una escalera
de al menos 10 peldaios.

Cuanto peso puedo ir levantando y cuantas veces.

Equilibrio: cuanto tiempo puedo permanecer
apoyado en un pie.



Registro de resultados
N

Enero Febrero Moo Abril Mayo Junio Julio Agosio  Sepliembre  Ocubre  Moviembre Dicembre

Resistencia

Apunte cudnta distancia
puede caminar en 6
minutos. Use el mismo
recorrido y la misma
unidad de tiempo cada vez.

Fuerza-Cuerpo

Inferior

Mida en cuanto tiempo
puede subir un piso por
escalera. Use las mismas
escaleras-por lo menos por
10 escalones-cada vez.

Equilibrio

Mida cugmio tiempo puede
pararse sobre un pie,
después el otro pie, sin
apayarse.




