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BIENVENIDOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO FÍSICO

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

Neuromotor-FITT es un programa de entrena-
miento creado por kinesiólogas especialistas 
en personas mayores, que estimulará tu 
sistema neurológico y motor de manera 
progresiva y que te desafiará con diversos 
ejercicios durante las siguientes 18 semanas 
acompañado por un kinesiólogo que a través 
de llamados telefónicos y videollamadas, te 
guiará y resolverá tus dudas.

Cada fase tiene 6 semanas de duración. La 
fase 1 está centrada en la mejora de la estabi-
lidad de tus músculos del tronco, esenciales 
para realizar cualquier movimiento. La fase 
2 que incorpora movimientos de brazos y 
piernas desde un tronco estable y la fase 
3 que trabaja movimientos más complejos 
que se realizan en el día a día.

Semana 1 a 6
Fase estática

Semana 7 a 12
Fase dinámica

Semana 13 a 18
Fase funcional

A continuación, se presentan los múltiples beneficios del ejercicio físico, no existe ningún 
medicamento que genere tantos beneficios y lo mejor es que ¡no provoca efectos adversos!

• Aumenta el tono y masa muscular.
• Mejora condiciones hemodinámicas y mecánica ventilatoria.
• Disminuye la tensión arterial.
• Previene arterioesclerosis, hipercolesterolemia y osteoporosis.
• Contribuye al control de la diabetes.
• Mejora la flexibilidad, equilibrio y movilidad articular

• Mejora el estado de ánimo.
• Reduce la ansiedad.
• Eleva el vigor, autoestima e imagen corporal.
• Reduce el estrés.
• Ofrece distracción e interacción social.

• Reducción del consumo de medicamentos.
• Mejora en la calidad del sueño.
• Aumenta la seguridad ante caídas.
• Refuerza la calidad cognitiva.

Figura 1. Beneficios de la práctica de ejercicio físico en la persona mayor. Extraído de 
Fritz et al., (2019).

*Fritz, N., Martínez, J. y Colado, J.C. (2019). Capítulo 5. Ejercicio físico para la mejora de la auto-
nomía en el adulto mayor. En Guía para la movilidad/actividad física saludable y sostenible en 
el entorno universitario (63-81). Universitat de Valencia.

¡No existen límites de edad para obtener dichos 
beneficios y nunca es demasiado tarde para ini-

ciar un estilo de vida saludable!
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INSTRUCCIONES CALENDARIO 
DE REGISTRO

INSTRUCCIONES GENERALES

Junto a este manual debes contar con un kit de entrenamiento básico, a continuación, 
te explicamos qué son cada uno de ellos y cómo utilizarlos de manera segura durante tu 
práctica diaria:

Comentarios

1.- Banda elástica:

Este material sirve para agregar resistencia 
al ejercicio, a medida que es estirada. Es ne-
cesario que cuando la utilices, la envuelvas 
alrededor de tu mano, de esta manera evi-
tarás que se suelte. Además, revisa siempre, 
que la banda no tenga ningún tipo de fisura 
que pueda provocar una rotura durante su 
manipulación.

2.- Banda elástica circular:

Es un material elástico igual al anterior, con 
la diferencia que sus extremos están unidos 
para facilitar la realización de algunos ejer-
cicios. Recuerde revisar que no tenga ningún 
tipo de fisura cada vez que la utilices.

3.- Alfombra de ejercicio:

Esta alfombra tiene por objetivo guiar los 
diferentes ejercicios, a través de números 
y colores facilitando la ejecución del plan 
de intervención. Sus medidas minimas son 
90 × 90 cms, y cada cuadro de color mide 
30 cms.

Siempre debe ser utilizada junto a este 
manual, con los pies descalzos y guardarla 
en un lugar libre de humedad, mascotas o 
niños para evitar su deterioro.

Registra en este manual tu avance colocando un tic          a cada ejercicio que finalices o con 
una cruz           si no fue realizado, de la siguiente manera:

√

Semana 1 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)
4

Nivel de 
satisfacción

√

√

√

√
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Con la finalidad de monitorear tu desempeño diario, al finalizar cada 
sesión de ejercicio te pedimos que te auto-evalúes en los siguientes 
aspectos:

EXTREMO

MÁXIMO

MUY, MUY PESADO

MUY PESADO

PESADO

ALGO PESADO

LIGERO

MUY LIGERO

MUY, MUY LIGERO

REPOSO

1º Tu nivel de esfuerzo con una nota del 0 al 
10, dónde 0 es reposo y 10 esfuerzo extremo.

√

2º Tu nivel de satisfacción con el desempeño 
alcanzado.
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Antes de comenzar ten presente

Durante el ejercicio ten presente...

FASE 1:

ESTÁTICA

Inhalar por la nariz y exhalar por la boca 
sin contener el aire en ningún momento.

Si te sientes muy cansado y tienes 
dificultad para respirar en cualquier 
momento de tu práctica de ejercicio, 
puedes parar y descansar.

Busca un espacio despejado 
e iluminado, puede ser al 

lado de tu cama o en algún 
lugar de la casa donde 

puedas moverte.

Ten una botella  o un vaso 
con  AGUA.

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

puedes resbalar.

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.

Respira, tomando aire por 
la nariz y bota por la boca 
lenta y prolongadamente 

3 a 4 veces antes de 
comenzar.
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EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO: 
BRAZOS Y TRONCO

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

1.- Extiende y abre los brazos hacia 
arriba y atrás.

2.- Vuelve y cruza los brazos por de-
lante y sobre los muslos, encorvando 
tu espalda, tocando con el mentón el 
pecho.

1.- Manos a la altura de los hombros 
con codos extendidos.

2. Moviliza las muñecas hacia arriba 
y hacia abajo, con los dedos de los 
manos estirados.

10 Repeticiones 10 Repeticiones
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EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO: 
PIERNAS Y PIES

SEMANA 1 Y 2

10 Repeticiones 
con cada pierna

10 Repeticiones Ejercicio 1: sentado elevando la rodilla

1.- Con ambos pies a la altura de los 
hombros y manos apoyadas sobre la silla.

2.- Flexiona la cadera y rodilla de un lado, 
luego de la otra, así hasta que logres 10 
veces con cada pierna.

1.- De pie, con las piernas separadas al 
ancho de caderas y las manos apoyadas 
en una silla.

2.- Eleva tus talones y realiza punta de 
pies.

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

2.- Acción: despegar el pie del suelo con 
la rodilla flectada y la punta del pie 
hacia arriba.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes despegar el pie extendiento la 
rodilla.

Mantener 30 segundos, descansar 3 segundos y realizar con la otra extremidad.
Realizar 3 repeticiones con cada pierna hasta acumular 6 repeticiones en total.
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SEMANA 1 Y 2

Ejercicio 2 : Sentado elevando la rodilla y brazos.

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

2.- Acción: mantener los brazos 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.

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

Mantener 30 segundos, descansar 3 segundos y realizar con la otra extremidad.
Realizar 3 repeticiones con cada pierna hasta acumular 6 repeticiones en total.

Ejercicio 3: De pie extendiendo cadera.

1.- Posición: de pie sobre el cuadrado 
gris, ambas manos situadas en una silla 
por delante.

2.- Acción: llevar la rodilla flexionada, 
llevando la punta del pie hacia  las seis 
o cuadrado rosado.

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

Mantener 30 segundos, descansar 3 segundos y realizar con la otra extremidad.
Realizar 3 repeticiones con cada pierna hasta acumular 6 repeticiones en total.

SEMANA 1 Y 2
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Mantén las posiciones indicadas en las ilustraciones. 
Repite 3 veces por lado, manteniendo 20 segundos cada posición, sin retener el aire.

EJERCICIOS DE ELONGACIÓN CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 1

Esta rutina de ejercicios de elongación debes realizarla siempre al finalizar.

Comentarios

Semana 1 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción
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CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 2

SEMANA 3 Y 4

Comentarios

Semana 2 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción

Ejercicio 1: Sentado elevando la rodilla.

1.- Posición: sentado en la parte trasera 
de un silla inclinando la espalda hacia 
atrás, ambos pies sobre el cuadrado 
rosado, con los codos extendidos y las 
palmas mirando hacia abajo.

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

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
lo puedes ejercitar extendiendo ambas 
rodillas.

Mantener 30 segundos, descansar 3 segundos y realizar con otra extremidad.
Realizar 3 repeticiones con cada pierna hasta acumular 6 repeticiones en total.
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SEMANA 3 Y 4 SEMANA 3 Y 4

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

1.- Posición: sentado con la espalda recta, 
los pies sobre el cuadrado rosado, banda 
por debajo de las rodillas sosteniéndola 
con ambas manos flexionando los codos.

2.- Acción: realizar extensión de una 
rodilla llevando la punta del pie hacia 
arriba mientras se tracciona la banda 
hacia arriba.

1.- Posición: de pie sobre cuadrado gris, 
ambas manos sobre la silla.

2.- Acción: despegar el pie derecho del 
suelo, elevando la pelvis del mismo lado.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, lo 
puedes realizar extendiendo los codos.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes llevar la pierna hacia el cuadrado 
celeste con la rodilla extendida.

Mantener 30 segundos, descansar 3 segundos y realizar con otra extremidad.
Realizar 3 repeticiones con cada pierna hasta acumular 6 repeticiones en total.

Mantener 30 segundos, descansar 3 segundos y realizar con otra extremidad.
Realizar 3 repeticiones con cada pierna hasta acumular 6 repeticiones en total.
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SEMANA 3 Y 4

Ejercicio 2: De pie con rodillas flexionadas.

1.- Posición: en posición de pie, ubicar un 
pie en cuadrado celeste y el otro en cua-
drado morado. Extremidades superiores 
entrelazadas a la altura del pecho.

2.- Acción: Flexionar ambas caderas y 
rodillas.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes juntar las piernas dentro del 
cuadrado gris.

Mantener 30 segundos, descansar 3 segundos y realizar con otra extremidad.
Realizar 3 repeticiones con cada pierna hasta acumular 6 repeticiones en total.

CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 3

Comentarios

Semana 3 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción
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CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 4

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción

SEMANA 5 Y 6

Ejercicio 1: Sentado llevando codos hacia atrás.

1.- Posición: sentado con la espalda recta, 
pie sobre cuadrado rosado.

2.- Acción: realizar extensión de una 
rodilla, llevando la punta del pie hacia 
arriba mientras se tracciona la banda 
hacia atrás con los codos extendidos.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes agregar una banda por delante 
de tu cintura y traccionar hacia atrás.

Mantener 30 segundos, descansar 3 segundos y realizar con otra extremidad.
Realizar 3 repeticiones con cada pierna hasta acumular 6 repeticiones en total.
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SEMANA 5 Y 6 SEMANA 5 Y 6

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

1.- Posición: en posición de pie, ubicar 
un pie en el cuadrado azul y el otro en el 
cuadrado verde, pasar la banda elástica 
por debajo de ambos pies, tomadas con 
las manos.

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

1.- Posición: de pie sobre el cuadrado 
gris, llevar ambas manos sobre la silla.

2.- Acción: llevar la pierna hacia el cua-
drado celeste con la rodilla extendida.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, ubica 
un pie en el cuadrado rosado y otro en 
el cuadrado celeste.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes incorporar resistencia elástica 
por debajo de los pies.

Mantener 30 segundos, descansar 3 segundos y realizar con otra extremidad.
Realizar 3 repeticiones con cada pierna hasta acumular 6 repeticiones en total.

Mantener 30 segundos, descansar 3 segundos y realizar con otra extremidad.
Realizar 3 repeticiones con cada pierna hasta acumular 6 repeticiones en total.



32

SEMANA 5 Y 6

Ejercicio 4: De pie con rodillas flexionadas.

1.- Posición: en posición de pie, ubicar un 
pie en el cuadrado celeste y el otro en el 
cuadrado morado, extremidades supe-
riores con codos flexionados a la altura 
del pecho con las palmas hacia adentro.

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

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, puedes 
juntar los pies dentro del cuadrado gris.

Mantener 30 segundos, descansar 3 segundos y repetir hasta acumular 
6 repeticiones en total.

CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 5

Comentarios

Semana 3 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción



CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 6

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción

FASE 2:

DINÁMICA



37

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

De pie, con las piernas separadas al ancho 
de los hombros, abre y cruza los brazos 
delante del cuerpo

Sentado en una silla elevando ambos 
brazos a la altura de los hombros, lleva 
la cabeza entre los brazos encorvando 
ligeramente el dorso
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EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO 
PIERNAS Y PIE

Esta rutina de ejercicios de calentamiento debes realizarla siempre antes 
de iniciar la práctica diaria durante las semanas 6 a la 12.

De pie, con las piernas separadas al ancho 
de los hombros y brazos estirados encima 
de la cabeza, cruza alternadamente una 
de las piernas por detrás.

Sentado en una silla, levantarse y sentarse.

10 repeticiones con 
cada pierna

10 repeticiones

SEMANA 1 Y 2

Ejercicio 1: Sentado elevando rodilla.

1.- Posición: Sentado en silla con espalda 
recta, ambos pies apoyados en cuadrado 
rosado.

2.- Acción: Despegar el pie del suelo 
elevando cadera con rodilla flexionada. 
Volver a posición inicial y realizar la otra 
extremidad.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes extender la rodilla llevando la 
punta del pie hacia arriba.

Realiza 3 series de 10 repeticiones por cada lado.
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SEMANA 1 Y 2

Ejercicio 2: Sentado con codos flexionados.

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

2.- Acción: Rotar el tronco hacia las 3 o 
cuadrado celeste.
Repetir hacia el otro lado.

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

Realiza 3 series de 10 repeticiones por cada lado.

SEMANA 1 Y 2

Ejercicio 3: Bípedo llevando cadera hacia atrás.

1.- Posición: De pie sobre cuadrado gris, 
ambas manos afirmándose sobre la silla.

2.- Acción: Realizar extensión de cadera 
con rodilla flexionada, llevando punta 
de pie hacia las seis o cuadrado rosado.
Volver a posición inicial y realizar con 
otra extremidad.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes realizarlo con rodilla extendida.

Realiza 3 series de 10 repeticiones por cada lado.
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SEMANA 1 Y 2

Ejercicio 4: De pie con elásticos.

1.- Posición: En posición de pie, ubicar un 
pie en cuadrado azul y el otro en cuadrado 
verde, pasar banda elástica por debajo 
de ambos pies y tomar ambos extremos 
con las manos.

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

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes ubicar un pie en cuadrado rosado 
y otro en el cuadrado celeste.

Realiza 3 series de 10 repeticiones por cada lado.

EJERCICIOS DE ELONGACIÓN

Esta rutina de ejercicios de elongación debes realizarla siempre al finalizar 
la práctica diaria.

Mantén las posiciones indicadas en las ilustraciones. 
Repite 3 veces por lado, manteniendo 20 segundos cada posición, 

sin retener el aire.



CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 1

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción

CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 2

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción
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SEMANA 3 Y 4

Ejercicio 1: Sentado con banda debajo de las rodillas.

1.- Posición: 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.- Acción: Traccionar bandas con ambas 
manos y codos extendidos hacia adelante 
hasta llegar a la altura de los hombros.
Volver a posición inicial y repetir.

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

Realiza 3 series de 10 repeticiones por cada lado.

SEMANA 3 Y 4

Ejercicio 2: De pie en posición semisentado 

1.- Posición: De pie, ubicar un pie en 
cuadrado celeste y el otro en cuadrado 
morado. Extremidades superiores con 
codos flexionados a la altura del pecho 
y con las palmas mirándose entre sí.

2.- Acción: Flexionar ambas caderas y 
rodillas, mientras se camina en esa po-
sición dos pasos hacia adelante y dos 
pasos hacia atrás.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes ubicar ambos pies dentro del 
cuadrado gris.

Realiza 3 series de 10 repeticiones por cada lado.
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SEMANA 3 Y 4

Ejercicio 3: De pie traccionando banda.

1.- Posición: En posición de pie, ubicar un 
pie en cuadrado azul y el otro en cuadrado 
verde, ubicar banda elástica por debajo 
de ambos pies y tomarla con las manos.

2.- Acción: Traccionar banda con ambas 
manos hacia arriba, extendiendo codos 
hasta llegar a la altura de los hombros.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes traccionar la banda con codos 
flexionados e intentando llevarlos hacia 
atrás.

Realiza 3 series de 10 repeticiones por cada lado.

SEMANA 3 Y 4

Ejercicio 4: De pie elevando cadera. 

1.- Posición: De pie sobre cuadrado gris, 
ambas manos afirmándose sobre la silla.

2.- Acción: Elevar la cadera, mantenien-
do la rodilla estirada, despegando el pie 
derecho del suelo.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes llevar la pierna hacia el cuadrado 
celeste con rodilla extendida.

Realiza 3 series de 10 repeticiones por cada lado.



CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 3

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción

CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 4

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción
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SEMANAS 5 Y 6

Ejercicio 1: Sentado traccionando la banda.

1.- Posición: Sentado en silla con es-
palda apoyada en respaldo, extender 
rodillas y con la punta de los pies 
tocar cuadrado amarillo, pasar banda 
por debajo de la planta de los pies y 
tomarla con las manos.

2.- Acción: Traccionar banda hacia 
atrás con codo flexionado y exten-
diendo hombros hacia atrás.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes extender los codos en el mo-
mento de traccionar la banda hacia 
atrás.

Realiza 3 series de 10 repeticiones.

SEMANAS 5 Y 6

Ejercicio 2: De pie semisentado.

1.- Posición: En posición de pie, ubicar 
un pie en cuadrado celeste y el otro 
en cuadrado morado, las manos afir-
mándose en la silla.

2.- Acción: Flexionar ambas caderas 
y rodillas, caminar en esa posición 
dos pasos hacia un lado y dos pasos 
hacia el otro.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes mantener los brazos unidos a 
la altura del pecho.

Realiza 3 series de 10 repeticiones por cada lado.
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SEMANAS 5 Y 6

Ejercicio 3: De pie llevando la pierna hacia el lado 

1.- Posición: De pie sobre cuadrado 
gris, ambas manos afirmándose sobre 
la silla.

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

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

Realiza 3 series de 10 repeticiones por cada lado.

SEMANAS 5 Y 6

Ejercicio 4: De pie rotando el tronco

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

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

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes incorporar una banda circular 
a la altura de los codos.

Realiza 3 series de 10 repeticiones por cada lado.



CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 5

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción

CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 6

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción



FASE 3:

FUNCIONAL
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EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO 
BRAZOS Y TRONCO

Sentada en una silla, gira el tronco y 
la cabeza hacia atrás.

Sentado en una silla con las rodillas 
estiradas apoyando los talones, lleva 
el tronco hacia delante intentando 
tocar la punta de los pies.

10 repeticiones. 10 repeticiones.
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EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO 
PIERNAS Y PIES

De pie, separa una pierna a la vez 
que se abren ambos brazos, volver al 
centro y cambiar de pierna.

De pie, separa una pierna y desplazar 
el peso de una pierna a otra, flectando 
la rodilla de apoyo.

10 repeticiones con cada pierna. 10 repeticiones con cada pierna.

SEMANAS 1 Y 2

Ejercicio 1: Alcances funcionales con vaso en mano.

1.- Posición: Sentado con espalda recta, 
pies en cuadrado rosado, sosteniendo 
un vaso con agua entre las manos a 
la altura del pecho.

2.- Acción: Desplazar el vaso hacia ade-
lante al cuadrado amarillo, estirando 
los codos sin derramar el contenido y 
volver.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes desplazar el vaso hacia el cua-
drado rojo, volver al cuadrado amarillo 
e ir al cuadrado naranjo, para después 
volver al centro.

Repetir 10 veces.
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SEMANAS 1 Y 2

1.- Posición: De pie sobre cuadrado 
rosado, manos relajadas al costado 
del cuerpo.

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

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, en 
vez de girar al volver, puedes hacerlo 
retrocediendo.

Ejercicio 2: Paso doble hacia anterior.

SEMANAS 1 Y 2

Ejercicio 3: Sentar y pararse.

1.- Posición: Ubicar un vaso plástico 
invertido en el centro de la silla. De 
pie con brazos delante del cuerpo, con 
manos entrelazadas.

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

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes llevar los brazos hacia adelante 
con codos extendidos.

Repetir 10 veces.Repetir 10 veces.
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SEMANAS 1 Y 2

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

2.- Acción: Elevar el brazo derecho por 
sobre la cabeza, flexionar el codo y 
con la mano tocarse la nuca o cuello. 
Repetir, realizando con el brazo y mano 
izquierda.

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

Ejercicio 4: Alcance de cuello y espalda.

Repetir 10 veces con cada mano.

EJERCICIOS DE ELONGACIÓN

Esta rutina de ejercicios de elongación debes realizarla siempre al 
finalizar los ejercicios diarios. Mantén las posiciones indicadas en las 
fotografías. 

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

Mantén las posiciones indicadas en las fotografías. 
Repite 3 veces por lado, manteniendo 20 segundos cada posición, sin 

retener el aire.



CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 1

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción

CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 2

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción
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SEMANAS 3 Y 4

1.- Posición: Sentado con espalda recta, 
pies en cuadrado rosado, sosteniendo 
un vaso con agua entre las manos a 
la altura del pecho.

2.- Acción: Desplazar el vaso hacia ade-
lante al cuadrado amarillo, estirando 
los codos sin derramar el contenido y 
volver.

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes desplazar el vaso hacia el cua-
drado rojo, volver al cuadrado amarillo 
e ir al cuadrado naranjo, para después 
volver al centro.

Ejercicio 1: Alcances funcionales con vaso en mano.

SEMANAS 3 Y 4

Ejercicio 2: Paso doble por fuera del cuadrado

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

2.- Acción: Caminar rodeando el cua-
drado desplazándose hacia las 3 luego 
hacia las 12 y luego hacia las 9 y hacia 
las 6 y repetir. 

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

Repetir 10 veces.Repetir 10 veces.
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SEMANAS 3 Y 4

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

2.- Acción: Desplazar la palma len-
tamente hacia el 3, luego a las 6 y 
regresar hacia las 12 y repetir con el 
brazo contrario mirando hacia el frente 
y volver.

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

Ejercicio 3: Alcance de reloj.

Repetir 10 veces.

SEMANAS 3 Y 4

Ejercicio 4: Coordinación de dedos.

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

2.- Acción: Tocar con el pulgar la punta 
del dedo meñique de la mano derecha 
y luego la base, continuar con los 
demás dedos y regresar al meñique, 
repetir con mano izquierda siempre 
mirando la acción. 

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes realizarlo con los ojos cerrados.

Repetir 10 veces con cada mano.



CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 3

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3. Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción

CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 4

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción
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SEMANAS 5 Y 6

1.- Posición: Sentado con espalda recta, 
pies en cuadrado rosado, sosteniendo 
un vaso con agua.

2.- Acción: Desplazar el vaso hacia el 
cuadrado azul y volver al centro, luego 
desplazar el vaso hacia el cuadrado 
verde y volver al centro, siempre miran-
do hacia la dirección del movimiento.

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

Ejercicio 1: Rotación de tronco con vaso en mano.

Repetir 10 veces.

SEMANAS 5 Y 6

Ejercicio 2: Desplazamiento en zig-zag.

1.- Posición: De pie, por fuera del cua-
drado azul mirando hacia las 9, brazos 
relajados.

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

Si el ejercicio anterior te resulta fácil, 
puedes hacerlo levantando las rodillas 
a la altura de la cintura.

Repetir 10 veces.
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SEMANAS 5 Y 6

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

2.- Acción: Elevar el brazo derecho por 
sobre la cabeza, flexionar el codo y 
con la mano tocarse la nuca o cuello. 
Repetir, realizando con el brazo y mano 
izquierdo.

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

Ejercicio 3: Alcance de cuello y espalda 

Repetir 10 veces con cada mano.

SEMANAS 5 Y 6

Ejercicio 4: Giro en cama.

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

2.- Acción: Girar primero la cabeza, pasar 
brazos hacia adelante en dirección al 
giro mientras se gira tronco y piernas, 
luego volver al centro y realizar hacia 
el otro lado.

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

Repetir 10 veces por cada lado.



CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 5

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción

CALENDARIO DE REGISTRO
SEMANA 6

Comentarios

Semana 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

EN
TR

EN
A

M
IE

N
TO

Calentamiento

1. Sentado 
elevando rodilla

2. Sentado 
elevando rodilla 

y brazos

3.  Rotación de 
tronco elevando 

brazos

4. De pie 
extendiendo 

cadera

Elongaciones

EV
A

LU
A

CI
Ó

N

Nivel de esfuerzo 
(evalúa del 0 

al 10)

Nivel de 
satisfacción
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