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Programa de Ejercicio Fisico “Muévete”.

Esta sesion tiene como principal objetivo establaege rutina de actividad fisica
distribuida a lo largo de una semana, con elloused adquirir un habito saludable en
la poblacion sedentaria e iniciarse en la practeajercicio fisico.

1.- ¢, Como sequir un programa de actividad fisica la largo de
una semana?

Lo primero que tenemos que conocer son las comgisifisicas que se quieren trabajar,
y lo segundo cémo distribuir el trabajo a lo ladgouna semana.

Las condiciones fisicas a trabajar son la resigteoardiorrespiratoria y la fuerza-
tonificacion muscular.

Para el trabajo de resistencia cardiorrespiratdiiizaremos lantensidad® del esfuerzo
(medida a través del nimero de pulsaciones portg)imara cuantificar el esfuerzo.

Para trabajar la fuerza-tonificacién muscularjzailemos losparatos” del gimnasio al
aire libre del parque Tierno Galvan.

La distribucién del trabajo a lo largo de una seanesla siguiente:

Fuerza Ejercicios del Tren Superior

LUNES Resistencia Cardiorrespiratoria
MARTES Fuerza Ejerqluos Qel Tren Medlq y Trgn Inferior
Resistencia Cardiorrespiratoria
MIERCOLES Fuerzg Ejer9|C|os dgl Tren.Supe.rlor
Resistencia Cardiorrespiratoria
Fuerza Ejercicios del Tren Medio y Tren Inferior
JUEVES Resistencia Cardiorrespiratoria
VIERNES Fuerzg Ejer9|C|os dgl Tren.Supe.rlor
Resistencia Cardiorrespiratoria
SABADO DESCANSO
DOMINGO

! Consultar el apartadd.- ,Cémo se lleva a cabo un trabajo de resistenc@rdiorrespiratoria
utilizando 2 intervalos de intensidad para cuantiftar el esfuerzo mediante las pulsacioneftesente
en la sesion 2, Resistencia Cardiorrespiratorigpmgrama Muévete.

2 Consultar el apartadb.- Aparatos gimnasticos: ¢C6émo se utilizafPtesente en la sesiéon 3, Fuerza
Muscular, del programa Muévete.
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2.- Antes de llevar a cabo la sesion se recomiendgalizar el
siguiente test, o cuestionario de aptitud fisica.

Para ello se necesita la colaboracion de los usiaila hora de contestar para si
mismos de manera personal y voluntaria el siguigntpo de preguntas:

1- ¢ Algan médico le ha dicho que tiene problemasatazén y que solo puede hacer
actividad fisica regulada por un médico?

2- ¢ Tiene dolor en el pecho cuando hace actividachf?
3- En el Ultimo mes, ¢ ha tenido dolor en el pecmemndo actividad fisica?
4- ¢ Pierde el equilibrio por mareos o ha perdidalgana ocasién el conocimiento?

5-¢ Tiene problemas en algun hueso o articulacigonespueda ser agravado por la
practica de la actividad fisica?

6-¢ Esta tomando medicamentos recetados por el onpdra la presion arterial o para
el corazén?

7-¢Conoce alguna razén que pueda ir en contranerpen riesgo su plan de
acondicionamiento?

En caso de haber contestado afirmativamente a unzadas preguntas, consulte con
su médico antes de llevar a cabo la siguiente sesio

Al comenzar la sesion se recomienda realizar losr@cios con la mayor
prudencia ya que no estan supervisados presenciabmeyor personal
cualificado.
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A continuacidn se presenta el trabajo a realizarrexomienda consultar antes de
proceder con el mismo la sesion BResistencia Cardiorrespiratoria (apartado4.-
¢,Como se lleva a cabo un trabajo de resistencia chorrespiratoria utilizando 2
intervalos de intensidad para cuantificar el esfuezo mediante las pulsacione3? la
sesion dd-uerza Muscular (apartadadl.- Aparatos gimnasticos: ¢Como se utilizan?
ambas incluidas dentro del programa Muévete.

SESION 4

Fecha:

Duracién: 45 minutos a 1 hora.

Tipo de Poblacion:25 a 65 afios.

Material: Aparatos gimnasticos y circuito de tierra, asfaltmixto del parque Tiern
Galvan.

Lugar: parque Tierno Galvan-Valdemoro-Madrid.

Objetivo General: Crear una rutina de actividad fisica distribuidauea semana de
duracion.

Objetivos Secundarios:Crear un habito de salud/ Aumentar el gasto deriealq
Mejora de la postura corporal/ Prevencién de leson

=)

Parte Inicial o Calentamiento

Sobre una superficie de tierra, llevar a cabo eni@ sledesplazamientosobre unos %
metros de recorrido, con movilidad articular dueaum tiempo de 10 minutos.

EJERCICIOS MOVILIDAD ARTICULAR
EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO

Desplazarse
Desplazarse

realizando
llevando talones .
, rotaciones del
al gluteo.
tronco.

Desplazarse
Desplazarse
aleteando los

: \ elevando las
brazos como si N\ :

. J A rodillas al pecho.
fuéramos a volar. )
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Desplazarse Desplazarse
elevando las levando los
rodillas al pecho brazos hacia
al tiempo que By | .
. | [ delante y detras
hacemos circulos J
con ambos ’lﬂt del tronco —
A — alternativamente.
brazos.

Desplazarse
alternado una
rodilla al pecho al
tiempo que
llevamos ambos
brazos estirados
arriba y abajo.

Desplazarse con
brazos estirados,
llevando uno
hacia delante y
otro hacia atras.

Parte Principal

La parte principal de la sesion constara de 2 tifgosabajo, un trabajo deerzay un
trabajo deresistencia cardiorrespiratoria. La distribucion del mismo a lo largo
una semana lo podemos consultar en la siguiente tab

LUNES Fuerza Ejercicios del Tren Superior
Resistencia Cardiorrespiratoria
MARTES Fuerza Ejerqlcms Qel Tren Medlq y Trgn Inferior
Resistencia Cardiorrespiratoria
MIERCOLES Fuerzg Ejer<;|C|os dgl Tren.Supe.rlor
Resistencia Cardiorrespiratoria
Fuerza Ejercicios del Tren Medio y Tren Inferior
JUEVES Resistencia Cardiorrespiratoria
VIERNES Fuerzg Ejer<;|C|os dgl Tren.Supe.rlor
Resistencia Cardiorrespiratoria
SABADO DESCANSO
DOMINGO

Dentro de la sesion diferenciamos un trabajo paagores de 25 afioy otro para 103
mayores de 65 anos.
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Trabajo de Resistencia Cardiorrespiratoria:

Se recomienda consultar la sesionRiésistencia Cardiorrespiratoria (apartado4.-
¢ Como se lleva a cabo un trabajo de resistencia chorrespiratoria utilizando 2
intervalos de intensidad para cuantificar el esfuezo mediante las pulsacione3?

Se trata de llevar a cabo desplazamientoen carrera, trote o paso ligero, sobre

Lina

superficie de tierra dentro del Parque Tierno Galvdara ello se trabajara dentro de 2

intervalos de intensidad. El tiempo de ejecucidncamo los intervalos de intensid
varian en funcion de la edad y dias de la semamiéqdose ver reflejados en

siguientes tablas:

DESPLAZAMIENTO DIAS TIEMPO | INTENSIDADES
MAYORES DE 25 Lunes 45 60-70%
ANOS Miércoles minutos Frecuencia
Viernes Cardiaca Maxima
DESPLAZAMIENTO DIAS TIEMPO | INTENSIDADES
MAYOR~ES DE 25 Martes 30 70-75%'
ANOS J : Frecuencia
ueves minutos . -
Cardiaca Maxima
DESPLAZAMIENTO DIAS TIEMPO | INTENSIDADES
MAYORES DE 65 Lunes 45 60-65%
ANOS Miércoles minutos Frecuencia
Viernes Cardiaca Maxima
DESPLAZAMIENTO DIAS TIEMPO | INTENSIDADES
MAYORES DE 65 Martes 30 F?:ézgsl/gia
ANOS Jueves minutos

Cardiaca Maxima

hd
la
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Trabajo de fuerza muscular:
Se recomienda consultar la sesion Flerza Muscular (apartadol.- Aparatos

gimnasticos: ¢ Como se utilizap?ambas incluidas dentro del programa Muévete.

1.- AzCensor
2= Autalns
3.- Baraz
4.- Baul
5.- Caballo
Tren Supenor &.- Paloma
e = ] L 7.+ Cinfura
N - ., 8.- Masaje
Tren hedio o~ Swrf
M k\ /J _L_ k\ 10~ Tumilbyonia
T T T 0 11.- Helicoplero
< = '{ Tren Inferion 12.- Colpio
13.- Toka
14.- Metro

Tren Superior

TREN

SUPERIOR

MAYORES
DE 25
ANOS

TREN

EJERCICIO

Ascensor
Autobus
Barras

Barras
Mantener
Posicion

Badul
flexiones
Baul espalda
Caballo
Paloma

Paloma
Mantener
Posicion

EJERCICIO

SERIES
3
3
3

W w w w

SERIES

REPETICIONES
15
15
10

15 segundos
manteniendo
posicion

15

20 segundos
15
10

15 segundos
manteniendo
posicion

REPETICIONES

DESCANSO
15 segundos
15 segundos
15 segundos

15 segundos

15 segundos

15 segundoq
15 segundos
30 segundos

30 segundos

DESCANSO
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MAYORES Autobus 3 10 15 segundos
DE 65 Barras 3 5 15 segundos
ANOS
Barras 15 segundos
Mantener 3 manteniendo 15 segundos
Posicion posicion
flessaur:es 3 10 15 segundos
Baul espalda 3 20 segundos 15 segunda9
Caballo 3 10 15 segundos
Paloma 3 5 30 segundos
Paloma 15 segundos
Mantener 3 manteniendo 30 segundos
Posicion posiciéon
Tren Medio
EJERCICIO SERIES REPETICIONES | DESCANSO
Cintura 3 15 15 segundos
TREN Masaje Masajear la espalda de 2 a 5 minutos
MEDIO
MAYORES Surf 3 15 15 segundos
ENEOZS Tumbona 3 20 15 segundos
Helicoptero 3 10 15 segundos
Helicoptero 15 segundos
Mantener 3 manteniendo 15 segundos
Posicion posicion
EJERCICIO | SERIES | REPETICIONES @ DESCANSO
Cintura 3 10 15 segundos
TREN Masaje Masajear la espalda de 2 a 5 minutos
MEDIO
MAYORES Surf 3 10 15 segundos
DE 65 Tumbona 3 10 15 segundos
ANOS Helicéptero 3 5 15 segundos
Helicéptero 15 segundos
Mantener 3 manteniendo 15 segundos
Posicion posicion
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Tren Inferior

TREN

INFERIOR

MAYORES
DE 25
ANOS

TREN

INFERIOR

MAYORES
DE 65
ANOS

EJERCICIO
Columpio

Jota

Metro

EJERCICIO
Columpio

Jota

Metro

SERIES | REPETICIONES | DESCANSO
3 15 15 segundos

3 series de 15 segundos por pierna con 15

segundos de descanso entre pierna y pierng.

5 saltos por nivel con 15 segundos de descarg
entre salto y salto

SERIES | REPETICIONES | DESCANSO
3 10 15 segundos

3 series de 15 segundos por pierna con 15

segundos de descanso entre pierna y pierng.

3 saltos por nivel con 15 segundos de descar
entre salto y salto

Parte final de la sesion

0]

o

A continuacion se presentan una serie de imageeaggbe intentar realizar el misgno
gesto, aguantando la posicién 15 segundos, llegandomisma progresivamente

realizar rebotes.

Tan solo intentar conseguir esa posicion y manizerante el tiempo especificado
Reflejar por escrito cualquier tipo de molestiafaditad a la hora de proceder con fos
ejercicios en musculos o articulaciones.
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Valoracion Personal
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