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Programa de Ejercicio Físico “Muévete”. 

 
Esta sesión tiene como principal objetivo llevar a cabo un trabajo de fuerza   y 

tonificación muscular en el exterior. 

  

Para ello se utilizaran los aparatos del gimnasio al aire libre del parque Tierno Galván, 

espacio saludable especialmente diseñado para la práctica de ejercicio localizado dentro 

de Municipio de Valdemoro.  

 

 

 
 

 

1.-  Aparatos gimnásticos: ¿Cómo se utilizan? 

 
El Gimnasio del parque Tierno Galván cuenta con 14 aparatos gimnásticos diferentes, la 

información básica sobre su correcta utilización así como los grupos musculares que se 

trabajan en cada uno de ellos, es la siguiente: 

 

1.1.- El Ascensor 

 Función: Refuerza y desarrolla la musculatura de miembros superiores, pecho y 

espalda mejorando la capacidad cardio-pulmonar. 

 Uso: Colóquese en el asiento con la espalda apoyada en el respaldo y agarre los 

asas con ambas manos,  realice una extensión de los brazos hacia arriba de 

forma controlada y regrese a la posición inicial. 
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 Realización: Siempre en función del estado físico de la persona. Se 

recomiendan 3 series de 10 a 15 repeticiones con un descanso de 15 segundos 

entre serie y serie. 

 Nota: Se trata de un ejercicio de fuerza que debe realizarse de forma no violenta 

y acompasada. En caso de notar alguna molestia, interrumpir el ejercicio. 

 
 

 

1.2.- El Autobús 

 Función: Fortalece las articulaciones de muñecas, brazos, hombros y espalda, y 

mejora la agilidad de los miembros superiores y la coordinación entre cerebro y 

manos. 

 Uso: Tome cada asa con una mano. Y suba y baje simultáneamente mano 

derecha e izquierda. 

 

 Realización: Siempre en función del estado físico de la persona. Se 

recomiendan 3 series de 10 a 15 repeticiones con un descanso de 15 segundos 

entre serie y serie. 

 Nota: Se trata de un movimiento de sujeción, no es necesario tirar ni hacer 

ningún tipo de esfuerzo para su correcta realización. 
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1.3.- Barras 

 Función: Fortalece los músculos del hombro y el abdomen. Mejora la 

tonificación de la muscular de la espalda. 

 Uso: Súbase al aparato apoyando los brazos sobre las barras y realice flexiones. 

En caso de no poder hacer flexiones, mantenga la posición del dibujo de la 

derecha durante un tiempo determinado. 

 

 Realización: Siempre en función del estado físico de la persona. Se 

recomiendan 3 series de 5 a 10 repeticiones cada una con un descanso de 15 

segundos entre serie y serie. En caso de mantener la posición, aguantar en esta 

durante 15 segundos, haciendo 3 series con un descanso de 15 segundos entre 

serie y serie. 

 Nota: Se trata de un ejercicio de fuerza, que requiere un gran control, y que debe 

realizar de forma no violenta. En caso de dolor articular, suspender de 

inmediato la realización del mismo. 
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1.4.- Baúl  

 Función: Mejora las articulaciones, la flexibilidad y la musculatura de hombros 

y cadera, ayudando a estirar los músculos de cintura y espalda. 

 Uso: Puede ser utilizado para realizar flexiones (dibujo chico), con los pies en el 

suelo sujete los arcos y separe el cuerpo de forma que al flexionar los brazos 

caigan a la altura del pecho. También puede ser usado para estirar la espalda 

(dibujo de la chica), apoyando la espalda contra el equipo, agarrando la barra 

con ambas manos y lentamente doble su cuerpo hacia atrás.  

 

 Realización: Siempre en función de la forma física de la persona Para las 

flexiones se recomiendan 3 series de 10 a 15 repeticiones cada una con 15 

segundos de descanso entre serie y serie. Para el estiramiento de espalda se 

recomiendan 3 series de 20 segundos cada una con 15 segundos de descanso 

entre serie y serie.  

 Nota: Se trata de un ejercicio de fuerza, que requiere un gran control, y que debe 

realizar de forma no violenta. En caso de dolor articular (espalda), suspender 

de inmediato la realización del mismo. 
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1.5.- El Caballo 

 Función: Aumenta la fuerza de los miembros superiores, los músculos 

pectorales y la espalda, mejorando su capacidad cardio-pulmonar. 

 Uso: Siéntese sobre el aparato con la espalda totalmente recta sobre el respaldo y 

las piernas en ángulo de 90 grados. Sujete las manillas con las manos y empuje 

hacia delante hasta que los brazos estén casi estirados y lentamente vuelva a la 

posición inicial. 

 

 Realización: Siempre en función del estado físico de la persona. Se 

recomiendan 3 series de 10 a 15 repeticiones cada una con un descanso de 15 

segundos entre serie y serie. 

 Nota: Se trata de un ejercicio de fuerza del tren superior exclusivamente, si nota 

que empieza a forzar los riñones, reduzca el número de series o de 

repeticiones o cese el ejercicio. 

 

 
 

1.6.- La Cintura 

 Función: Ejercita la cintura y ayuda a relajar los músculos de cintura y espalda, 

refuerza la agilidad y la flexibilidad de la zona lumbar. 

 Uso: Tome la manilla con ambas manos, mantenga el equilibrio y gire sobre su 

propio cuerpo de un lado al otro de forma no violenta. 

 



Ayuntamiento  de Valdemoro    

Concejalía de Deportes        

 

 6 

 Realización: Siempre en función del estado físico de la persona. Se aconsejan 3 

series de 10 a 15 repeticiones cada una con 15 segundos de descanso entre serie 

y serie. 

 Nota: No suelte la manilla hasta el final del ejercicio. si nota que empieza a 

forzar los riñones, reduzca el número de serie o de repeticiones o cese el 

ejercicio. 

 
1.7.- El Columpio 

 Función: Desarrolla y refuerza las musculatura de pierna y de cintura, en 

concreto de cuadriceps, gemelos, glúteos y músculos abdominales inferiores. 

 Uso: Colóquese sobre el asiento con la espalda perfectamente apoyada y doble 

ambas piernas. Situé las manos en las rodillas y empuje con las piernas sobre los 

pedales hasta estirar completamente las piernas. 

 

 Realización. Siempre en función del estado físico de la persona. Se 

recomiendan 3 series de 10 a 15 repeticiones cada una con un descanso de 15 

segundos entre serie y serie. 

 Nota: se trata de un ejercicio de fuerza, en caso de problemas articulares no se 

debe forzar. 
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1.8.- El Helicóptero 

 Función: Aumenta la movilidad física y la adaptación y capacidad de reacción 

del cerebro así como del sistema nervioso. Fortalece la musculatura del tren 

superior y de las abdominales. 

 Uso: Sujete fuertemente la rueda y levante las piernas. Gire el cuerpo de forma 

no violenta y con amplitudes pequeñas 

 

 Realización: Siempre en función de la forma física de la persona. Se 

recomiendan 3 series de 5 a 10 repeticiones con un descanso de 15 segundos 

entre serie y serie. En caso de no poder girar el cuerpo, mantener la posición de 

brazos estirados y rodillas flexionadas, hacer 3 series aguantando 15 segundos la 

posición y descansando 15 segundos entre serie y serie. 

 Nota: Se trata de un ejercicio de esfuerzo máximo por lo que se recomienda un 

uso moderado en caso de problemas con las articulaciones superiores. Puede ser 

usado por dos personas simultáneamente. El peso de cada usuario no 

debería exceder de 100 kg. 

 
 

 

1.9.- La Jota 

 Función: Mejora la flexibilidad general de la parte trasera del muslo, así como 

de la zona del glúteo y de la musculatura aductora y abductora de la cadera. 
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 Uso: colóquese frente a la maquina, con una pierna apoyada en el suelo y la otra 

estirada encima de la maquina, mantenga esa posición durante un tiempo de 

unos 15 segundos, llegando a ella de forma progresiva y evitando hacer rebotes. 

Cambie de pierna, y repita la accion 2 o 3 veces por pierna. 

 

 Realización: Siempre en función del estado físico de la persona. Se aconsejan 3 

series de 15 segundos por pierna con 15 segundos de descanso entre pierna y 

pierna. 

 Nota: El ejercicio debe realizarse lentamente, evitando movimientos bruscos y 

de forma acompasada. 

 
 

1.10.- El Masaje 

 Función: Relaja la tensión muscular de cadera y espalda. Ayuda a mejorar la 

circulación y el sistema nervioso. 

 Uso: Coloque su espalda sobre la columna de masaje y realice un movimiento 

lento, vertical u horizontal. 

 

 Realización: En función de las necesidades de la persona, no hay 

especificaciones para este aparato. Masajear la espalda durante 2 a 5 minutos. 

 Nota: Se trata de un movimiento de relajación por lo que no hay apretar 

excesivamente la espalda contra los rodillos. 
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1.11.- El Metro 

 Función: Refuerza los miembros inferiores y mejora la flexibilidad y la 

estabilidad de los miembros superiores e inferiores. 

 Uso: Salte para tocar los distintos niveles de dificultad, puede realizarse con 

saldo en estático o bien con una pequeña carrera. El salto debe ser lo más 

vertical posible. 

 

 Realización: Siempre en función de la forma física de la persona. Se 

recomiendan 3 a 5 saltos por nivel con 15 segundos de descanso entre salto y 

salto. 

 Nota: se trata de un ejercicio que fuerza la articulación de la rodilla por lo hay 

que extremar la prudencia en su realización, si nota molestias en la zona 

lumbar o en rodilla, cese el ejercicio, o realice los saltos en estático y con los 

pies juntos. 
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1.12.- La Paloma 

 Función: Refuerza la musculatura de extremidades superiores, pecho, espalda y 

abdominales. 

 Uso: Salte hacia arriba para agarrar las manillas de la barra superior horizontal 

con ambas manos. Realice una flexión de brazos al tiempo que lleva a cabo una 

flexión de rodillas, y retorne a la posición inicial suavemente. Puede colocar las 

palmas de las manos hacia dentro o hacia fuera. En caso de ir acompañado, el 

acompañante puede ayudar al movimiento sujetando las piernas, de esta manera 

el fuerzo es menor. En caso de no poder realizar la flexión de brazos, mantener 

la posición de brazos estirados y rodillas flexionadas un tiempo determinado. 

 

 Realización: Siempre en función del estado físico de la persona. Se 

recomiendan 3 series de 5 a 10 repeticiones con 30 segundos de descanso entre 

serie y serie. O mantener la posición durante 15 segundos, hacer 3 series de 15 

segundos aguantando la posición, con otros 15 segundos de descanso entre serie 

y serie. 

 Nota: Se trata de un ejercicio de esfuerzo máximo que no debe realizarse en 

caso de problemas articulares, los movimientos deben ser acompasados en el 

momento en que se note falta de fuerza se debe parar el ejercicio. Puede ser 

utilizado por dos personas simultáneamente siempre que el peso de cada una no 

exceda los 100 Kg. 
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1.13.- El Surf 

 Función: Refuerza la musculatura de la cintura, mejora la flexibilidad y 

coordinación del cuerpo. Ejercita la columna y la cadera. 

 Uso: Agarre las asas con ambas manos, coloque sus pies sobre el pedal y realice 

movimientos oscilantes de un lado a otro, si realizar grandes amplitudes en el 

balanceo y evitando movimientos bruscos. 

 

 Realización: Siempre en función del estado físico de la persona. Se 

recomiendan 3 series de 10 a 15 repeticiones con un descanso de 15 segundos 

entre serie y serie. 

 Nota: Se trata de un ejercicio que requiere un estado de forma de la cadera 

adecuado, si tiene problemas articulares de cadera o espalda tenga 

precaución en su utilización, en caso de molestias cese el ejercicio.  

 

 

1.14.- La Tumbona 

 Función: Refuerza la musculatura de los abdominales superiores, inferiores y 

oblicuos, cintura y espalda. 

 Uso: Túmbese boca arriba sobre la tabla, y sujete ambas piernas con el tubo 

horizontal, cruce las manos sobre la nuca o sobre el pecho y doble ligeramente 

el cuerpo hacia delante y vuelva a la posición inicial. 
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 Realización: Siempre en función de la forma física de la persona. Se 

recomiendan 3 series de 10 a 20 repeticiones cada una con 15 segundos de 

descanso entre serie y serie. 

 Nota: No hay que forzar el cuello y la zona lumbar, para ello los brazos deben 

estar cruzados detrás de la nuca, hay que extremar la prudencia en su 

realización, si nota que empieza a forzar los riñones o el cuello, reduzca el 

número de serie o de repeticiones o cese el ejercicio. 

 
 

 

2.- ¿Qué es una Repetición? 
 
Se entiende por repetición el número de veces seguidas que se repite un mismo 

movimiento. 
 

3.- ¿Qué es una Serie? 

 
Las series son un conjunto de repeticiones, separadas por periodos de descanso o por la 

realización de ejercicios distintos. 

 

4.- ¿Cuanto tiempo descanso entre series? 

 
Para este trabajo de fuerza – tonificación muscular, tendremos que tener un descanso de 

15 a 30 segundos entre serie y serie. 
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5.- ¿Cómo se hace un trabajo de fuerza – tonificación 

muscular? 

 
Necesito conocer los siguientes datos: 

 

1. Ejercicio a realizar y músculos implicados. 

2. Numero de repeticiones. 

3. Numero de series. 

4. Tiempo de descanso entre series. 

 

6.- Antes de llevar a cabo la sesión se recomienda realizar el 

siguiente test, o cuestionario de aptitud física. 
 

Para ello se necesita la colaboración de los usuarios a la hora de contestar para si 

mismos de manera personal y voluntaria el siguiente grupo de preguntas: 

  

1- ¿Algún médico le ha dicho que tiene problemas de corazón y que sólo puede hacer 

actividad física regulada por un médico?  

 

2- ¿Tiene dolor en el pecho cuando hace actividad física? 

 

3- En el último mes, ¿ha tenido dolor en el pecho haciendo actividad física? 

 

4- ¿Pierde el equilibrio por mareos o ha perdido en alguna ocasión el conocimiento?  

 

5-¿Tiene problemas en algún hueso o articulaciones que pueda ser agravado por la 

práctica de la actividad física? 

 

6-¿Está tomando medicamentos recetados por el médico para la presión arterial o para 

el corazón? 

 

 7-¿Conoce alguna razón que pueda ir en contra o poner en riesgo su plan de 

acondicionamiento? 

 

 

En caso de haber contestado de forma afirmativa a una o varias preguntas, consulte 

con su medico antes de llevar a cabo la siguiente sesión. 

 

 

Al comenzar la sesión se recomienda realizar los ejercicios con 

la mayor prudencia ya que no están supervisados 

presencialmente por personal cualificado. 
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A continuación se presenta la sesión a realizar, esta formada por una serie de ejercicios 

que deben de ser realizados de la forma que se ha detallado anteriormente en el apartado 

1.-  Aparatos gimnásticos: ¿Cómo se utilizan?, de la sesión. 

 

 

SESION 2 

 

Fecha: 

Duración: 45 a 60 minutos. 

Tipo de Población: 25 a 65 años.  

Material: Aparatos gimnásticos del parque Tierno Galván. 

Lugar: Parque Tierno Galván-Valdemoro-Madrid. 

Objetivo General: Trabajo de fuerza y tonificación muscular. 

Objetivos Secundarios: Crear un habito de salud/ Aumentar el gasto de calorías/  

Mejora de la postura corporal/ Prevención de lesiones. 

 

Parte Inicial o Calentamiento 

 
Sobre un terreno de tierra, realizar por dentro del parque Tierno Galván una carrera o 

trote a ritmo ligero durante un tiempo de 10 minutos. 

 

Parte Principal 

 
La parte principal de la sesión constara de una serie de ejercicios, los cuales estarán 

agrupados en Tren Superior, Medio e Inferior. En función de la localización de los 

músculos en el cuerpo humano podemos diferenciar estas 3 grandes áreas o conjuntos 

musculares. 

 

A continuación se presentan los ejercicios separándolos por áreas musculares. El 

numero de series, repeticiones y descanso variara en función de las condiciones físicas 

y estará diferenciado en 2 grupos, mayores de 25 años y mayores de 65 años. 
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Tren Superior 

 

 

TREN 

SUPERIOR 

MAYORES 

DE 25 

AÑOS 

EJERCICIO SERIES REPETICIONES DESCANSO 

Ascensor 3 15 15 segundos 

Autobús 3 15 15 segundos 

Barras 3 10 15 segundos 

Barras 

Mantener 

Posición 

3 

15 segundos 

manteniendo 

posición 

15 segundos 

Baúl 

flexiones 
3 15 15 segundos 

Baúl espalda 3 20 segundos 15 segundos 

Caballo 3 15 15 segundos 

Paloma 3 10 30 segundos 

Paloma 

Mantener 

Posición 

3 

15 segundos 

manteniendo 

posición 

30 segundos 

 

TREN 

SUPERIOR 

MAYORES 

DE 65 

AÑOS 

EJERCICIO SERIES REPETICIONES DESCANSO 

Ascensor 3 10 15 segundos 

Autobús 3 10 15 segundos 

Barras 3 5 15 segundos 

Barras 

Mantener 

Posición 

3 

15 segundos 

manteniendo 

posición 

15 segundos 

Baúl 

flexiones 
3 10 15 segundos 

Baúl espalda 3 20 segundos 15 segundos 

Caballo 3 10 15 segundos 

Paloma 3 5 30 segundos 

Paloma 

Mantener 

Posición 

3 

15 segundos 

manteniendo 

posición 

30 segundos 
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Tren Medio 

 

TREN 

MEDIO 

MAYORES 

DE 25 

AÑOS 

EJERCICIO SERIES REPETICIONES DESCANSO 

Cintura 3 15 15 segundos 

Masaje 

 

Masajear la espalda de 2 a 5 minutos 

 

Surf 3 15 15 segundos 

Tumbona 3 20 15 segundos 

Helicóptero 3 10 15 segundos 

Helicóptero 

Mantener 

Posición 

3 

15 segundos 

manteniendo 

posición 

15 segundos 

 

TREN 

MEDIO 

MAYORES 

DE 65 

AÑOS 

EJERCICIO SERIES REPETICIONES DESCANSO 

Cintura 3 10 15 segundos 

Masaje 

 

Masajear la espalda de 2 a 5 minutos 

 

Surf 3 10 15 segundos 

Tumbona 3 10 15 segundos 

Helicóptero 3 5 15 segundos 

Helicóptero 

Mantener 

Posición 

3 

15 segundos 

manteniendo 

posición 

15 segundos 

 

Tren Inferior 

 

TREN 

INFERIOR 

MAYORES 

DE 25 

AÑOS 

EJERCICIO SERIES REPETICIONES DESCANSO 

Columpio 3 15 15 segundos 

Jota 

 

3 series de 15 segundos por pierna con 15 

segundos de descanso entre pierna y pierna. 

Metro 
5 saltos por nivel con 15 segundos de descanso 

entre salto y salto 

 

 

 

 



Ayuntamiento  de Valdemoro    

Concejalía de Deportes        

 

 17 

 

 

 

TREN 

INFERIOR 

MAYORES 

DE 65 

AÑOS 

EJERCICIO SERIES REPETICIONES DESCANSO 

Columpio 3 10 15 segundos 

Jota 

 

3 series de 15 segundos por pierna con 15 

segundos de descanso entre pierna y pierna. 

Metro 
3 saltos por nivel con 15 segundos de descanso 

entre salto y salto 

 

 

Parte final de la sesión 

 

A continuación se presentan una serie de imágenes, se debe de intentar realizar el 

mismo gesto, aguantando la posición 15 segundos, llegando a la misma 

progresivamente sin realizar rebotes. 

Tan solo intentar conseguir esa posición y mantenerla durante el tiempo especificado.  

Reflejar por escrito cualquier tipo de molestia o dificultad a la hora de proceder con los 

ejercicios en músculos o articulaciones. 

 

 

 

Tren Superior 
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Tren Inferior 

 

 
 

 

Valoración Personal  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


