MANUAL

Entrenando en casa
en tiempos de Covid-19

Con Neuromotor-FITT version personas
con Enfermedad de Parkinson

—_—

UNIVERSIDAD DE LOS LAGOS
EDITORIAL



MANUAL

Entrenando en casa
en tiempos de Covid-19

Con Neuromotor-FITT version personas
con Enfermedad de Parkinson

AUTORES

Nicole Fritz Siluva
Maria Cristina Flores Negron

/\‘
dANM-FITT

.

MICHAY

Ciencias de la Salud y Bienestar Humano

El Michay es un arbusto utilizado por la medicina ancestral en este territorio y
representa el sentido de esta coleccié iendo obras que ab: las
dimensiones socio sanitarias, la investigacién aplicada y los estudios criticos
di ambitos del bi colectivo.

UNIVERSIDAD DE LOS LAGOS
EDITORIAL



INDICE

\
Fritz Silva Nicole, Flores Negron Maria Cristina
Manual entrenando en casa en tiempos de COVID 19
Fritz Nicole, Flores Maria Cristina — Osorno: Editorial Universidad de Los Lagos, 2021
RPI: 2021-A-2347
ISBN: 978-956-6043-55-3 + BIENVENIDOS
1. Manual 2. Salud « Beneficios del ejercicio Fisico
3. Autocuidado 4. Parkinson
" * Intrucciones Generales
MANUAL ENTRENANDO EN CASA . Inst . Calendario de Reaist
EN TIEMPOS DE COVID-19 nstrucciones Latenaario ae negistro
CON NEUROMOTOR-FITT VERSION PERSONAS « FASE 1:
CON ENFERMEDAD DE PARKINSON :
Primera edicion: invierno del 2021 * FASEZ:
© Nicole Fritz Silua, Maria Cristina Flores Negrén « FASE 3:

nicole.fritz@ulagos.cl
mariacristina.flores@ulagos.cl

RPI: 2021-A-2347
© Editorial Universidad de Los Lagos, 2021
ISBN: 978-956-6043-55-3
Edicion general: Carolina Carillanca Carillanca
Direccion de arte: Alexis Hernandez Escobar
ILustraciones: Kiyen Claveria Aguas
editorial@ulagos.cl
wwuw.editorial.ulagos.cl
Cochrane 1070, Osorno



BIENVENIDOS

BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO

Hemos querido llegar hasta tu hogar, con
el objetivo de guiar la prdctica de ejercicio
fisico de manera que te mantengas en el
mads alto nivel funcional posible dentro de
tus capacidades para poder enfrentar estos
tiempos de pandemia asociados al Couid-19.

Neuromotor-FITT es un programa de entrena-
miento creado por kinesidlogas especialistas
en personas mayores, que estimulara tu
sistema neurolégico y motor de manera
progresiva y que te desafiara con diversos
ejercicios durante Las siguientes 18 semanas
acompanado por un kinesiélogo que a través
de llamados telefénicos y videollamadas, te
guiard y resolverd tus dudas.

Semanala6
Fase estatica

Semana7a 12
Fase dindmica

Cada fase tiene 6 semanas de duracién. La
fase 1 estd centrada en la mejora de la estabi-
lidad de tus musculos del tronco, esenciales
para realizgar cualquier movimiento. La fase
2 que incorpora mouvimientos de brazos y
piernas desde un tronco estable y la fase
3 que trabaja movimientos mds complejos
que se realizan en el dia a dia.

Semana 13 a 18
Fase funcional

A continuacidn, se presentan los multiples beneficios del ejercicio fisico, no existe ningln
medicamento que genere tantos beneficios y Lo mejor es que jno provoca efectos adversos!

+ Aumenta el tono y masa muscular.

+ Mejora condiciones hemodindmicas y mecdnica ventilatoria.
+ Disminuye la tension arterial.

« Previene arterioesclerosis, hipercolesterolemia y osteoporosis.
+ Contribuye al control de la diabetes.

* Mejora la flexibilidad, equilibrio y movilidad articular

+ Mejora el estado de Gnimo.

* Reduce la ansiedad.

+ Eleva el vigor, autoestima e imagen corporal.
* Reduce el estrés.

« Ofrece distraccion e interaccion social.

+ Reduccién del consumo de medicamentos.
* Mejora en la calidad del suefio.

+ Aumenta la seguridad ante caidas.

* Refuerza la calidad cognitiva.

Figura 1. Beneficios de la prdctica de ejercicio fisico en la persona mayor. Extraido de
Fritz et al., (2019).

“Fritz, N., Martineg, J. y Colado, J.C. (2019). Capitulo 5. Ejercicio fisico para la mejora de la auto-
nomia en el adulto mayor. En Guia para la movilidad/actividad fisica saludable y sostenible en
el entorno universitario (63-81). Universitat de Valencia.

iNo existen limites de edad para obtener dichos
beneficios y nunca es demasiado tarde para ini-

ciar un estilo de vida saludable!




INSTRUCCIONES GENERALES INSTRUCCIONES CALENDARIO

DE REGISTRO

Junto a este manual debes contar con un kit de entrenamiento bdsico, a continuacién, Registra en este manual tu auvance colocando un tic 0 a cada ejercicio que finalices o con
te explicamos qué son cada uno de ellos y como utilizgarlos de manera segura durante tu una crug ° si no fue realigado, de la siguiente manera:
practica diaria:
1.- Banda elastica: Semanal Lunes Martes Miércoles Jueuves Viernes Sdbado Domingo
Este material sirve para agregar resistencia _
L . . Calentamiento
al ejercicio, a medida que es estirada. Es ne-
cesario que cuando La utilices, la envuelvas
alrededor de tu mano, de esta manera evi- elei'oied’;tfggma 0
tards que se suelte. Ademas, revisa siempre,
nda no tenga ningln ti r
que la banda no tenga ningun tipo de fisura o 5 Sentado
que pueda prouvocar una rotura durante su 2 | elevando rodilla 0
g manipulacion. § y bragos
>
2.- Banda elastica circular: L | 3. Rotacién de
— | tronco elevando °
Es un material elastico igual al anterior, con < bragos
la diferencia que sus extremos estdn unidos
para facilitar la realizacién de algunos ejer- 4. De pie
cicios. Recuerde revisar que no tenga ningn ethg(‘jj:gdo 0
tipo de fisura cada veg que la utilices.
Elongaciones °
3.- Alfombra de ejercicio:
. .. . Nivel de esfuerzo
Esta alfombra tiene por objetivo guiar los (evalda del 03 4
diferentes ejercicios, a través de numeros \cZ> al 10)
y colores facilitando la ejecucién del plan O
. .’ . .. xS Z N SO Z N FO) Z N Or S Z Or S Z N xS Z N EFO) Z
de intervencion. Sus medidas minimas son = =) Y GY VG ) CVEGY Gy GG O G &
. —
90 x 90 cms, Y cada cuadro de color mide < | oweede | |0 | D OO 00O OO |0 7
30 cms. Lt satisfaccion — ;\‘;«\ — U — U — '1.':‘ — ;“5‘ — ;u; o u
Siempre debe ser utilizada junto a este C 1 1C 1 C 1 il i il i 11

manual, con los pies descalgos y guardarla
en un lugar libre de humedad, mascotas o
ninos para evitar su deterioro.

Comentarios
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Con la finalidad de monitorear tu desempeno diario, al finalizar cada
sesion de ejercicio te pedimos que te auto-eualues en los siguientes
aspectos:

EXTREMO 1° Tu nivel de esfuergo con una nota del 0 al
, 10, donde 0 es reposo Y 10 esfuerzo extremo.

MAXIMO

MUY, MUY PESADO }

ALGO PESADO

LIGERO

MUY LIGERO

MUY, MUY LIGERO

2° Tu nivel de satisfaccion con el desempeno
alcangado.

REPOSO

Recuerda

® Dgan estes tnes elementcs en un lugan segunc,
fuena def alecance de nifics y mascatas, pana
ewitan accidentes y su deteniche.

® AL finalizan cada sesicn de ejencicic, negisthan
tu progresc en el calendanic de actividades.

11
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Antes de comengar ten presente

Busca un espacio despejado
e iluminado, puede ser al
lado de tu cama o en algln
lugar de la casa donde

puedas mouverte.

Ten una botella o un vaso
con AGUA.

UTILIZA ZAPATOS Y NO
UTILICES ZAPATILLAS DE
CASA O CALCETINES, te
puedes resbalar.

Respira, tomando aire por
la nariz y bota por la boca
lenta y prolongadamente
3 a 4 veces antes de
comenzar.

Busca una silla con
respaldo firme, ten a mano
el manual y los elementos
del kit de ejercicio.

Recuerda estar siempre
supervisado y apoyado por
tu cuidador.

Durante el ejercicio ten presente...

Inhalar por la narig y exhalar porlaboca  Si te sientes muy cansado y tienes
sin contener el aire en ninglin momento.  dificultad para respirar en cualquier
momento de tu prdctica de ejercicio,
puedes parar y descansar.

FASE 1.



EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO:

BRAZOS Y TRONCO

Esta rutina de ejercicios de calentamiento debes realigarla siempre antes de iniciar
los ejercicios diarios durante las primeras 6 semanas.

10 Repeticiones 10 Repeticiones

15

1.- Extiende y abre los bragos hacia 1.- Manos a la altura de los hombros
arriba y atrds. con codos extendidos.

2.- Vuelve y cruga los bragos por de- 2. Moviliga las munecas hacia arriba
lante y sobre los muslos, encorvando y hacia abajo, con los dedos de los
tu espalda, tocando con el mentén el manos estirados.

pecho.



EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO: SEMANA 1Y 2

PIERNAS Y PIES

10 Repeticiones 10 Repeticiones Ejercicio 1: sentado elevando la rodilla
con cada pierna

16 I | 17
7# b /ﬂ%ﬂ"ﬁlmfmy
= \V; ] (
i |mum—
1.- Con ambos pies a la altura de los 1.- De pie, con las piernas separadas al 1.- Posicion: sentado en una silla, la Si el ejercicio anterior te resulta facil,
hombros y manos apoyadas sobre lasilla. ancho de caderas y las manos apoyadas espalda recta y ambos pies sobre el cua- puedes despegar el pie extendiento la
: : en una silla. drado rosado. rodilla.
2.- Flexiona la cadera y rodilla de un lado,
luego de la otra, asi hasta que logres 10  2.- Eleva tus talones y realiza punta de 2.- Accion: despegar el pie del suelo con
veces con cada pierna. pies. la rodilla flectada y la punta del pie

hacia arriba.
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SEMANA1Y2

Ejercicio 2 : Sentado elevando la rodilla y brazos.

1.- Posicion: sentado en una silla, la
espalda recta y ambos pies sobre el cua-
drado rosado.

2.- Accion: mantener los bragos flexio-
nados a la altura del pecho, las palmas
mirando hacia adentro.

Elevar la extremidad inferior con La rodi-

lla extendida, la punta del pie mirando
hacia arriba.

44444

16 o

Si el ejercicio anterior te resulta facil,
puedes incorporar una banda eldstica
por debajo de las rodillas y traccionar
con ambas manos.

SEMANA1Y2

Ejercicio 3: De pie extendiendo cadera.

1.- Posicion: de pie sobre el cuadrado
gris, ambas manos situadas en unasilla

por delante.

2.- Accion: llevar La rodilla flexionada,
llevando la punta del pie hacia las seis
0 cuadrado rosado.

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
puedes hacer el mismo ejercicio, pero con
la rodilla extendida.

19




EJERCICIOS DE ELONGACION CALENDARIO DE REGISTRO

SEMANA 1

Esta rutina de ejercicios de elongacion debes realizarla siempre al finalizar. Semana 1 Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viemes | Sabado | Domingo

Calentamiento

1. Sentado
elevando rodilla

2. Sentado
elevando rodilla
y bragos

3. Rotacién de
tronco elevando
bragos

20

ENTRENAMIENTO

4. De pie
extendiendo
cadera

Elongaciones

Nivel de esfuerzo
(evaltia del 0
al 10)

EVALUACION
]
]
]
]
]
]
]
]
]
]
]
]
]
]

Nivel de NN N o N o N N N N N v NN N o NN BN

satisfaccion

Comentarios




CALENDARIO DE REGISTRO SEMANA3Y 4

SEMANA 2

Ejercicio 1: Sentado elevando la rodilla.
Semana 2 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Calentamiento

1. Sentado
elevando rodilla

2. Sentado
elevando rodilla
y bragos

3. Rotacion de
tronco elevando
bragos

23

ENTRENAMIENTO

4. De pie
extendiendo
cadera

1.- Posicion: sentado en la parte trasera  Si el ejercicio anterior te resulta facil,
Elongaciones de un silla inclinando la espalda hacia Lo puedes ejercitar extendiendo ambas
atrds, ambos pies sobre el cuadrado rodillas.

Nivel de esfuerzo rosado, con los codos extendidos y las

(eualt]go?elo palmas mirando hacia abajo.
a

2

EVALUACION
'
]
!
!
'
!
'
!
'
'
]
'
!
!

2.- Accion: realizar extension de una rodilla,
llevando la punta del pie hacia arriba.

Nivel de by JheJ ey J L

satisfaccion

Comentarios




SEMANA3Y 4 SEMANA3Y 4

Ejercicio 2: Sentado doblando los codos. Ejercicio 3: De pie elevar La cadera.

25

1.- Posicion: sentado con la espaldarecta, Si el ejercicio anterior te resulta fécil, Lo 1.- Posicion: de pie sobre cuadrado gris, Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
los pies sobre el cuadrado rosado, banda  puedes realigar extendiendo los codos. ambas manos sobre La silla. puedes llevar la pierna hacia el cuadrado
por debajo de las rodillas sosteniéndola celeste con la rodilla extendida.

con ambas manos flexionando los codos. 2.- Accion: despegar el pie derecho del

suelo, elevando la peluis del mismo lado.
2.- Accion: realigar extension de una

rodilla llevando la punta del pie hacia
arriba mientras se tracciona la banda
hacia arriba.



SEMANA3Y 4 CALENDARIO DE REGISTRO

SEMANA 3

Ejercicio 2: De pie con rodillas flexionadas.
Semana 3 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Calentamiento

1. Sentado
elevando rodilla

2. Sentado
elevando rodilla
y bragos

3. Rotacién de
tronco elevando
bragos

/ \
[ /. \
wrl'"luu”" /\\\\\\

Al

26

ENTRENAMIENTO

4. De pie
extendiendo
cadera

1.- Posicion: en posicidn de pie, ubicarun Si el ejercicio anterior te resulta fécil,
pie en cuadrado celeste y el otro en cua- puedes juntar las piernas dentro del
drado morado. Extremidades superiores cuadrado gris. _

Nivel de esfuerzo

entrelagadas a la altura del pecho. (evaltia del 0
al 10)

Elongaciones

2

EVALUACION
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[

2.- Accion: Flexionar ambas caderas y
rodillas.

Nivel de NN N o N o N N N N N v NN N o NN BN

satisfaccion

Comentarios




CALENDARIO DE REGISTRO SEMANAS5Y6

SEMANA 4

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueues Viernes Sabado Domingo Ejercicio 1: Sentado llevando codos hacia atrés.
Calentamiento
1. Sentado
elevando rodilla
(@) 2. Sentado
E elevando rodilla
= y bragos
>
= y .
< bragos
4. De pie
extendiendo
cadera
Elongaciones 1.- Posicion: sentado con la espaldarecta, Si el ejercicio anterior te resulta facil,
pie sobre cuadrado rosado. puedes agregar una banda por delante
Nivel de esfuergo i s . 2 de tu cintura y traccionar hacia atrds.
(evalda del 0 2 .Accmn. realizar extension .de una
Z al 10) rodilla, llevando la punta del pie hacia
@) arriba mientras se tracciona la banda
< 25 RS ES BY | LS RS RS AR FR|ES 8| LS &S . , :
= - = |= U= = = |i= == == = |0 U= hacia atrds con los codos extendidos.
< Nivel de (NN I N s N I N N N O o N | | o | N
- satisfaccion ') A A ) An ) An|fee (Aan|lee An|lee [an oo A n
-— - — - — - — - -— - — - — -
L7 ) ) o ey e e )

Comentarios




SEMANAS5Y6 SEMANAS5Y6

Ejercicio 2: de pie con banda elastica. Ejercicio 3: De pie llevar cadera hacia el lado.

31

30 A %ZZ//ZZ/{//Z%////}

—

1.- Posicion: en posicion de pie, ubicar Si el gjercicio anterior te resulta fécil, ubica 1.- Posicion: de pie sobre el cuadrado Si el ejercicio anterior te resulta fécil,
un pieen el cuadrado agul y elotroenel un pie en el cuadrado rosado y otro en gris, llevar ambas manos sobre la silla. puedes incorporar resistencia eldstica
cuadrado verde, pasar la banda eldstica el cuadrado celeste. por debajo de los pies.

por debajo de ambos pies, tomadas con
las manos.

2.- Accion: Llevar la pierna hacia el cua-
drado celeste con la rodilla extendida.

2.- Accion: traccionar la banda con las
manos hasta la altura de los hombros
generando resistencia con la banda.



SEMANAS5Y6 CALENDARIO DE REGISTRO

SEMANAS

Ejercicio 4: De pie con rodillas flexionadas.

Semana 3 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Calentamiento

1. Sentado
elevando rodilla

2. Sentado
elevando rodilla
y bragos

3. Rotacién de
tronco elevando
bragos

32

ENTRENAMIENTO

4. De pie
extendiendo
cadera

1.- Posicion: en posicion de pie, ubicarun  Siel gjercicio anterior te resulta facil, puedes Elongaciones

pie en el cuadrado celeste y el otro enel juntar los pies dentro del cuadrado gris.

cuadrado morado, extremidades supe- Nivel de esfuergo
. . (evaltia del 0

riores con codos flexionados a la altura al 10)

del pecho con las palmas hacia adentro.

2

EVALUACION
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[

2.- Accion: flexionar ambas caderas y
rodillas, volver a la postura inicial.

Nivel de NN N o N o N N N N N v NN N o NN BN

satisfaccion

Comentarios




CALENDARIO DE REGISTRO

SEMANA 6

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Calentamiento

1. Sentado
elevando rodilla FAS E 2:

2. Sentado
elevando rodilla
y bragos

3. Rotacion de
tronco elevando
bragos

ENTRENAMIENTO

4. De pie
extendiendo
cadera

Elongaciones

Nivel de esfuerzo
(evalta del O

z al 10)

Q

O

% s dv | ZS 1?" ‘tt:ﬁ t¢ |2S R§ |2 R |ZS w8 | 2SS %
> &) & =) CY| & Y & &Y &) OV &) G 2 -4
< Nivel de N N N U N N N NN N s ) O N} N
* 1 satisfaccion S AN A AR 9 A8 6 AN ED AN EN A3 9 A5

Comentarios




EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

BRAZOS Y TRONCO

Esta rutina de ejercicios de calentamiento debes realizarla siempre antes
de iniciar los ejercicios diarios durante Las semanas 6 a la 12.

10 repeticiones 10 repeticiones

37

De pie, con las piernas separadas alancho Sentado en una silla elevando ambos

de los hombros, abre y cruga los bragos bragos a la altura de los hombros, lleva

delante del cuerpo la cabega entre los bragos encorvando
ligeramente el dorso



EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO SEMANA 1Y 2

PIERNAS Y PIE

Esta rutina de ejercicios de calentamiento debes realizarla siempre antes Ejercicio 1: Sentado elevando rodilla.
de iniciar la prdctica diaria durante las semanas 6 a la 12.

10 repeticiones con 10 repeticiones
cada pierna .

38 39

1.- Posicion: Sentado ensilla con espalda  Si el ejercicio anterior te resulta facil,
recta, ambos pies apoyados en cuadrado  puedes extender la rodilla llevando la

De pie, con las piernas separadas alancho  Sentado en unasilla, levantarse y sentarse. rosado. punta del pie hacia arriba.
de los hombros y bragos estirados encima 2.- Accion: Despegar el pie del suelo
de la cabega, cruga alternadamente una elevando cadera con rodilla flexionada.
de las piernas por detrds. Voluer a posicidn inicial y realizgar La otra

extremidad.
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SEMANA1Y2

Ejercicio 2: Sentado con codos flexionados.

/
7
%/%7/’/}//////////4////

1.- Posicion: Sentado en silla manteniendo
ambos pies en cuadrado rosado.
Extremidades superiores con codos flexio-
nados a la altura de los hombros con
palmas mirdndose entre ellas

2.- Accion: Rotar el tronco hacia las 3 o
cuadrado celeste.

Repetir hacia el otro lado.

7

—— [

\Jl,g;——_-! t‘ W ( W
"yo

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
agrega una banda circular a la altura
de las munecas generando resistencia.

SEMANA1Y2

Ejercicio 3: Bipedo Llevando cadera hacia atras.

1.- Posicion: De pie sobre cuadrado gris, Si el ejercicio anterior te resulta facil,
ambas manos afirmdndose sobre lasilla.  puedes realizarlo con rodilla extendida.

2.- Accion: Realizar extension de cadera
con rodilla flexionada, llevando punta
de pie hacia las seis o cuadrado rosado.
Voluer a posicién inicial y realizar con
otra extremidad.

41




SEMANA 1Y 2 EJERCICIOS DE ELONGACION

Ejercicio 4: De pie con eldsticos. Esta rutina de ejercicios de elongacion debes realizarla siempre al finalizar
la prdctica diaria.

42 43

1.- Posicion: En posicion de pie, ubicarun  Si el ejercicio anterior te resulta fécil,
pie en cuadrado agul y el otro en cuadrado  puedes ubicar un pie en cuadrado rosado

verde, pasar banda eldstica por debajo y otro en el cuadrado celeste. j’}\\\\\\i\
de ambos pies y tomar ambos extremos Tt

i //

con las manos.

2.- Accion: Traccionar banda con ambas
manos y con palmas mirando hacia abajo
hasta llegar a la altura de los hombros.
Bajar manos y repetir.




CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 2

CALENDARIO DE REGISTRO

SEMANA 1

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Calentamiento Calentamiento
1. Sentado 1. Sentado
elevando rodilla elevando rodilla
|C_) 2. Sentado 9 2. Sentado
— | elevando rodilla = | elevando rodilla
Ll Ll
= y bragos = y bragos
= =
< <
= g = g
Ll 3. Rotacion de L 3. Rotacion de
o o
— | tronco elevando — | tronco elevando
< bragos < bragos
4. De pie 4. De pie
extendiendo extendiendo
cadera cadera

Elongaciones

Elongaciones

Nivel de esfuerzo
(evalta del O

Nivel de esfuerzo
(evaltia del 0

al 10) al 10)

2

EVALUACION
[
'
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[

EVALUACION
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[

2

Nivel de NN N N N o N N O N N v NN N o NN BN

satisfaccion

Nivel de by JheJ L

satisfaccion

Comentarios Comentarios
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SEMANA3Y 4

Ejercicio 1: Sentado con banda debajo de las rodillas.

1.- Posicion: Sentado en silla con espalda
recta, pies sobre cuadrado rosado, pasar
banda por debajo de las rodillas y sos-
tenerla con ambas manos flexionando
codos.

2.- Accion: Traccionar bandas con ambas
manos Yy codos extendidos hacia adelante
hasta llegar a la altura de los hombros.

Voluer a posicion inicial y repetir.

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
puedes pasar la banda por debajo de
los pies.

SEMANA3Y 4

Ejercicio 2: De pie en posicion semisentado

1.- Posicion: De pie, ubicar un pie en Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
cuadrado celeste y el otro en cuadrado puedes ubicar ambos pies dentro del
morado. Extremidades superiores con cuadrado gris.

codos flexionados a la altura del pecho
y con las palmas mirandose entre si.

2.- Accion: Flexionar ambas caderas y
rodillas, mientras se camina en esa po-
sicion dos pasos hacia adelante y dos
pasos hacia atrads.

4r



SEMANA3Y 4 SEMANA3Y 4

Ejercicio 3: De pie traccionando banda. Ejercicio 4: De pie elevando cadera.

48 49

1.- Posicion: En posicion de pie, ubicarun  Si el ejercicio anterior te resulta fécil, 1.- Posicion: De pie sobre cuadrado gris, Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
pie en cuadrado agul y el otro en cuadrado  puedes traccionar la banda con codos ambas manos afirmdndose sobre lasilla. puedes llevar la pierna hacia el cuadrado
verde, ubicar banda eldstica por debajo flexionados e intentando llevarlos hacia celeste con rodilla extendida.

: , 2.- Accion: Elevar la cadera, mantenien-
de ambos pies y tomarla con las manos. atras.

do la rodilla estirada, despegando el pie
2.- Accion: Traccionar banda con ambas derecho del suelo.

manos hacia arriba, extendiendo codos
hasta llegar a la altura de los hombros.
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SEMANAS5Y 6 SEMANAS5Y 6

Ejercicio 1: Sentado traccionando la banda. Ejercicio 2: De pie semisentado.

52 53

1.- Posicion: Sentado en silla con es-  Si el ejercicio anterior te resulta facil,

palda apoyada en respaldo, extender  puedes extender los codos en el mo- 1.- Posicion: En posicion de pie, ubicar  Si el ejercicio anterior te resulta facil,
rodillas y con la punta de los pies mento de traccionar la banda hacia un pie en cuadrado celeste y el otro puedes mantener Los bragos unidos a
tocar cuadrado amarillo, pasarbanda  atrds. en cuadrado morado, las manos afir- la altura del pecho.

por debajo de la planta de los pies y mdndose en la silla.

tomarla con las manos. 2.- Accion: Flexionar ambas caderas

2.- Accion: Traccionar banda hacia y rodillas, caminar en esa posicion

atrds con codo flexionado y exten- dos pasos hacia un lado y dos pasos

diendo hombros hacia atrds. hacia el otro.



SEMANAS5Y 6

Ejercicio 3: De pie Llevando la pierna hacia el lado

54

1.- Posicion: De pie sobre cuadrado
gris, ambas manos afirmandose sobre
la silla.

2.- Accion: Llevar la pierna hacia el
cuadrado celeste con rodilla extendida.

Si el ejercicio anterior te resulta facil,
puedes incorporar una banda eldstica
por debajo de los pies tomdandola con
las manos generando resistencia al
llevar la pierna hacia el lado.

SEMANAS5Y 6

Ejercicio 4: De pie rotando el tronco

1.- Posicion: De pie sobre cuadrado
gris, bragos con codos flexionados a
la altura del pecho.

2.- Accion: Rotar hacia un lado mien-
tras se flexionan levemente caderas y
rodillas, luego rotar hacia el otro lado.

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
puedes incorporar una banda circular
a la altura de los codos.
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FASE 3:
FUNCIONAL



EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

BRAZOS Y TRONCO

10 repeticiones. 10 repeticiones.

61

Sentada en unasilla, gira el troncoy  Sentado en una silla con las rodillas

la cabega hacia atrds. estiradas apoyando los talones, lleva
el tronco hacia delante intentando
tocar la punta de los pies.



EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

SEMANAS 1Y 2
PIERNAS Y PIES

Ejercicio 1: Alcances funcionales con vaso en mano.
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1.- Posicion: Sentado con espalda recta,
pies en cuadrado rosado, sosteniendo

un vaso con agua entre las manos a
la altura del pecho.

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
puedes desplagar el vaso hacia el cua-
drado rojo, volver al cuadrado amarillo

eiral cuadrado naranjo, para después
De pie, separa una pierna a la veg

que se abren ambos bragos, voluer al
centro y cambiar de pierna.

De pie, separa una pierna y desplagar

el peso de una pierna a otra, flectando
la rodilla de apoyo.

2.- Accion: Desplagar el uaso hacia ade- voluer al centro.

lante al cuadrado amarillo, estirando

los codos sin derramar el contenido y
voluer.



SEMANAS 1Y 2 SEMANAS 1Y 2

Ejercicio 3: Sentar y pararse.
Ejercicio 2: Paso doble hacia anterior.

64 Wl mn 65

1.- Posicion: Ubicar un vaso pldstico Si el ejercicio anterior te resulta facil,
invertido en el centro de la silla. De puedes llevar los bragos hacia adelante
pie con bragos delante del cuerpo, con con codos extendidos.

manos entrelagadas.

1.- Posicion: De pie sobre cuadrado Si el ejercicio anterior te resulta facil, en
rosado, manos relajadas al costado vegde girar al voluver, puedes hacerlo
del cuerpo. retrocediendo.

2.- Accion: Simular el gesto de sentar-
se inclinando el tronco hacia delante
flexionando levemente las rodillas
tocando el vaso con gluteos y regresar
a posicion inicial de pie.

2.- Accion: Marchar hacia adelante al
cuadrado amarillo elevando rodillas
a la altura de la cintura, darun giro y
volver al cuadrado rosado.



SEMANAS 1Y 2 EJERCICIOS DE ELONGACION

Ejercicio 4: Alcance de cuello y espalda. Esta rutina de ejercicios de elongacion debes realizarla siempre al
finalizar los ejercicios diarios. Mantén las posiciones indicadas en las
fotografias.

Repite 3 veces por lado, manteniendo 20 segundos cada posicion, sin
retener el aire.

67
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1.- Posicion: Sentado en el borde de Si el ejercicio anterior te resulta facil,
una silla, sin apoyar la espalda, pies puedes tocar la espalda lo mds abajo
sobre cuadrado rosado. que puedas.

2.- Accion: Eleuar el brago derecho por
sobre la cabega, flexionar el codo y
con la mano tocarse la nuca o cuello.
Repetir, realigando con el brago y mano
izquierda.
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SEMANAS 3 Y 4

Ejercicio 1: Alcances funcionales con vaso en mano.
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1.- Posicion: Sentado con espalda recta,

pies en cuadrado rosado, sosteniendo

un vaso con agua entre las manos a
la altura del pecho.

2.- Accion: Desplazar el vaso hacia ade-
lante al cuadrado amarillo, estirando

los codos sin derramar el contenido y
voluer.

i

11
o

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
puedes desplagar el vaso hacia el cua-
drado rojo, voluer al cuadrado amarillo

eiral cuadrado naranjo, para después
voluer al centro.

SEMANAS 3 Y 4

Ejercicio 2: Paso doble por fuera del cuadrado

1.- Posicion: De pie ubicado por fuera
del cuadrado rosado con pies juntos
mirando hacia las 3, ambos bragos
relajados al costado del cuerpo.

2.- Accion: Caminar rodeando el cua-
drado desplagdndose hacia las 3 luego

hacia las 12 y luego hacia las 9 y hacia
las 6 y repetir.

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
puedes caminar elevando las rodillas
a la altura de la cintura.

1



2

SEMANAS 3 Y 4

Ejercicio 3: Alcance de relo;j.

1.- Posicion: De pie en el cuadrado
gris afirmandose en el respaldo de la
silla, brago derecho con codo extendido
elevado hacia adelante a las 12 con
palma mirando hacia abajo.

2.- Accion: Desplagar la palma len-
tamente hacia el 3, luego a las 6 y
regresar hacia las 12 y repetir con el
brago contrario mirando hacia el frente
Yy volver.

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
puedes flexionar la cadera y rodilla
mientras realizas el ejercicio con brazo
derecho.

SEMANAS 3 Y 4

Ejercicio 4: Coordinacion de dedos.

1.- Posicion: Sentado con espalda recta
pies en cuadrado rosado, bragos sobre
los muslos con palmas hacia arriba.

2.- Accion: Tocar con el pulgar la punta
del dedo menique de La mano derecha
y luego la base, continuar con los
demas dedos y regresar al menique,
repetir con mano igquierda siempre
mirando la accién.

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
puedes realigarlo con los ojos cerrados.
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SEMANAS5Y 6

Ejercicio 1: Rotacion de tronco con vaso en mano.
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1.- Posicion: Sentado con espalda recta,
pies en cuadrado rosado, sosteniendo
un vaso con agua.

2.- Accion: Desplagar el vaso hacia el
cuadrado agul y voluer al centro, luego
desplagar el vaso hacia el cuadrado
verde y voluer al centro, siempre miran-
do hacia la direccién del movimiento.

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
puedes hacerlo manteniendo la mirada
al frente.

SEMANAS5Y 6

Ejercicio 2: Desplagamiento en 3ig-zag.

1.- Posicion: De pie, por fuera del cua- Si el ejercicio anterior te resulta fécil,
drado agul mirando hacia las 9, bragos puedes hacerlo levantando las rodillas

relajados.

2.- Accion: Con pie derecho pisar el
centro del cuadrado agul e ingresar
el pie izquierdo dentro del cuadrado,
salir del cuadrado con el pie derecho
y luego el izquierdo, repetir la accién
con cuadrado rosado y verde. Regresar
de manera similar con el pie igquierdo.

a la altura de la cintura.

r




SEMANAS5Y 6

SEMANAS5Y 6

Ejercicio 3: Alcance de cuello y espalda

I —

1.- Posicion: Sentado en el borde de
una silla, sin apoyar la espalda, pies
sobre cuadrado rosado.

2.- Accion: Eleuar el brago derecho por
sobre la cabega, flexionar el codo y
con la mano tocarse La nuca o cuello.
Repetir, realigando con el brago y mano
izquierdo.

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
puedes tocar la espalda lo mds abajo
que puedas.

Ejercicio 4: Giro en cama.

1.- Posicion: Acostado en el centro de
la cama con rodillas flexionadas y
brazos a los costados.

2.- Accion: Girar primero la cabeza, pasar
bragos hacia adelante en direccién al
giro mientras se gira tronco y piernas,
luego volver al centro y realigar hacia
el otro lado.

Si el ejercicio anterior te resulta fdcil,
lo puedes hacer con las rodillas ex-
tendidas.



CALENDARIO DE REGISTRO

CALENDARIO DE REGISTRO

SEMANAS SEMANA 6

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Calentamiento Calentamiento
1. Sentado 1. Sentado
elevando rodilla elevando rodilla
|C_) 2. Sentado 9 2. Sentado
— | elevando rodilla = | elevando rodilla
Ll Ll
= y bragos = y bragos
= =
< <
prd . Z -
Ll 3. Rotacion de L 3. Rotacion de
o o
— | tronco elevando — | tronco elevando
< bragos < bragos
4. De pie 4. De pie
extendiendo extendiendo
cadera cadera
Elongaciones Elongaciones
Nivel de esfuerzo Nivel de esfuerzo
(evallia del 0 (evaltia del 0
=z al 10) =z al 10)
Q Q
) @)
5’: A4S ev | /TS ) IS (e8¢ |ZTS (d§ 2SS R§ | ZS s | 2o sF g @S RN IR R ) IS e8¢ |ZTS R§ |ZS e[S e |2S (%%
< Nivel de o) ey Je e g e e e e < Nivel de Loy g e e ey e e e
LIJ . .2 y y y % y y y y . .z y y y y % y y y
satisfaccion ) A A oo A A oo PP ee A n ee Ann |ee A A oo AN t satisfaccion oo A A oo A A oo AN ee A n ee An |ee AN ) A A
-— - -— - -— - -— - -— - -— - -— - -— - -— - -— - -— 4 -— - -— - -— -
(N N N A o O O | N N N oy ey Je e e e e

Comentarios Comentarios




ESTE LIBRO HA SIDO POSIBLE GRACIAS AL TRABAJO DE

Autoridades Universidad de Los Lagos

Oscar Garrido Aluarez, Rector Universidad de Los Lagos
Patrick Puigmal, Vicerrector de Investigacién y Postgrado
Sandra Rios NUneg, Directora de Inuestigacion

Consejo Editorial

Gongalo Delamaga Escobar, Doctor en Sociologia
Diana Kiss de Alejandro, Magister en Comunicacion
Patrick Puigmal, Doctor en Historia
Nicole Fritz Silua, Doctora en Actividad Fisica y Deporte con mencién internacional
Jaime Rau Acuna, Doctor en Ciencias Bioldgicas
Gongalo Miranda Hiriart, Doctor en Salud Publica
Mita Valuassori, Doctora en Literaturas Comparadas
Andrea Minte Miigenmayer, Doctora en Educacion
Ricardo Casas Tejeda, Doctor © en Ciencias Humanas

Comité Editorial Especializado
Salud y Bienestar Humano

Nicole Fritz Silua, Doctora en Actividad Fisica y Deporte con mencién internacional
Siluana Trunce Morales, Magister en Gestion publica y Desarrollo Local y Regional
Catalina Valdés Mena, Magister en Neurociencias
Pedro Villasana Lopeg, Doctor en Ciencias Médicas

Comité Editorial

Ricardo Casas Tejeda, Director
Carolina Carillanca Carillanca, Coordinadora editorial de libros
Kiyen Claveria Aguas, Ilustradora
Alexis Hernc’lndeg Escobar, Director de arte

Area de Administracion

Daisy Ouando Millan, Secretaria Vicerrectoria de Investigacién y Postgrado
Cecilia Cardenas Garcés, Profesional de Apoyo de La Direccién de Investigacion
Cristina Navarro Garcia, Jefa Unidad Logistica, Adquisiciones y Bodega
Alejandro Jiméneg Aluarado, Encargado de pdgina web

Desde el Sur
cultivamos saberes, cosechamos libros



Este manual se disefié utilizando la fuente Bree Sans,
disefiada por Veronika Burian y José Scaglione. RPI:
2021-A-2347 ISBN:978-956-6043-44-7 Desde el Sur
Cultivamos saberes, cosechamos libros
editorial@ulagos.cl
editorial.ulagos.cl
Cochrane 1070,

Osorno






