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iQUE VAS A ENCONTRAR EN ESTA GUIA?

Aunque estamos todos recluidos en nuestros domicilios, las redes
sociales nos unen.

La comunidad de fisioterapeutas queremos aportar nuestro granito
de arena con esta guia gratuita con consejos, ejercicios y actividades
que pensamos te serdn de gran utilidad durante este confinamiento
temporal.

IMPORTANTE: Si nunca has realizado ejercicios de este tipo
anteriormente y tienes alguna duda,consulta a tu

flsioterapevuta.

iDisfrutala y COMPARTELA!
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¢COMO SENTARSE
CORRECTAMENTE PARA
TRABAJAR?

Ya sea en una oficing, en tu casa en una cafeteria es muy
importante prestar atencion a la postura. ¢Por qué? Porque si
lo piensas bien, estds aproximadamente un tercio de las 24
horas que tiene el dia sentado en frente del ordenador. Hay
muchos pardmetros a tener en cuenta pero aqui tengo para ti
8 consejos clave para sentarse bien en frente del ordenador.

Empecemos de abajo a arriba.

1- Los pies deben estar en contacto con el suelo. A poder ser sin
cruzar las piernas (no es muy aconsejable por razones
circulatorias) pero si cambias las piernas de posicion de una
manera regular no deberia haber mucho problema al respecto.
Sobre todo procura no dejar los pies colgando, ya que esto
crea tensiones musculares que pueden provocar dolores mds

tarde.

2- El dngulo entre rodillas y cadera debe estar ligeramente
abierto, es decir, las rodillas deben estar ligeramente por
debajo de las caderas (dngulo de 100 grados). Si te suena de
algo,existe un musculo llamado Psoas lliaco que acumula
muchisima tension cuando estamos sentados de una manera

prolongada.



3- Respecto a la silla : la altura debe corresponderse al dangulo
entre la rodilla y cadera que he mencionado ahora mismo. La
profundidad ideal es % de la longitud del muslo. De esta manera
podemos fdacilmente sentarnos hasta el fondo sin ejercer un apoyo
detrds de la rodilla (al sistema circulatorio no le gusta nada la
presion en el hueco popliteo). El respaldo de la silla deberia ser
recto o con una ligerisima inclinacion hacia atrds y, a poder ser,
que llegue a la altura de los omdplatos.

4- La pelvis debe de estar en contacto con la unién entre el asiento
y el respaldo (dicho con otras palabras, siéntate al fondo de la
silla) y tus omoplatos deben estar en contacto con el respaldo. Un
pequefo truco es acercar el sacro al respaldo, y es llevando los
isquiones hacia atrds. Con la mano derecha coges el cachete del
gluteo derecho y lo llevas hacia atrds y sueltas. Igual con la mano
izquierda y el isquion izquierdo. Ahora tienes la columna
preparada para aguantar mejor la postura sentada.

5- Acercar la silla lo mdaximo posible a la mesa. Para poder
mantener la posicion que acabo de mencionarte es imprescindible
poder acercarse lo suficiente a la mesa para poder apoyar los
antebrazos fdcilmente.

6- Antebrazos y mufiecas deben estar comodamente apoyados en
la mesa para evitar tensiones musculares y tendinosas.

7- Mantén la cabeza sobre los hombros. Puede parecer obvio pero
TODOS tenemos tendencia a querer acercar la cabeza
inconscientemente a la pantalla y eso crea unas tensiones
enormes a nivel cervical y ademds anula los beneficios de la
postura que hemos estado preparando hasta ahora.

8- Haz pausas a cada hora aproximadamente. Levantate, camina
un poquito, mueve la cabeza y piensa en otra cosa, que para eso
estds descansado . Te recomiendo que pongas una alarma en el
movil que suene cada hora para recordarte que tu cuerpo necesita

un descanso.



EJERCICIOS DE
FORTALECIMIENTO
CON BASE EN
PILATES EN VIDEO
CON
MODIFICACIONES Y
EXPLICACIONES PARA
CADA NIVEL
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PARA ACCEDER A LOS VIDEOS HAZ CLIC EN LOS
TITULOS Y SERAS REDIRIGIDO AL VIDEO
CORRESPONDIENTE

EJERCICIOS PARA ESPALDA
Planchas

Articulacion de la espalda

Basculas y_puentes

Puentes con elevacion de piernas

EJERCICIOS PARA ABDOMEN

Ejercicios de control abdominal

Roll Up y_Roll down

Up y_down lateral

EJERCICIOS PARA PIERNAS

Los cuatro bdsicos

Trabajo con rodillas al pecho

Trabajo con piernas estiradas

Trabajo de circunferencia de piernas

EJERCICIOS PARA BRAZOS

Brazos con flexo-extension de codos

Brazos con codos estirados

Circunferencia de brazos



https://youtu.be/UOnWhgoBHxg
https://youtu.be/Pw5cMYXVVPg
https://youtu.be/rNdEb_txmbk
https://youtu.be/4voN1uzxYMI
https://youtu.be/4v-HhQO__JE
https://youtu.be/5TY8lCZ_7MMRoll
https://youtu.be/BiHgUF9ZHic
https://youtu.be/ax8mC9keCSA
https://youtu.be/cEst33yzr6g
https://youtu.be/lFeaCU0zVyg
https://youtu.be/BDF7fN9bZ2I
https://youtu.be/nfEEF2zgLmc
https://youtu.be/AbrhP5rOrdc
https://youtu.be/Vx8DNMNhdNg

EJERCICIOS
DE
REFUERZO
VARIADOS
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Estiramientos para
gluteos y piramidal

Estiramiento v
fortalecimiento
muscular.

Se realiza levando una redilla al pe-
cho deando la otra piema estirnda
sobre la superficie. Se sostiene de 10 a
15 segundo por paerna.

Acostado boca amiba Bevar la piema derecha
cruzada hacia la izquierda,

El mismo que &l antenior con la otra piema.

Sestenemos de 10 a 15 segundo en
cada pie.



1) Respiracion abdominal o diafragmitica:

w0 b
i;] ==i < =
a.Coger aire por la nariz dirgiéndola hacia I barrga, b. Soplar lentamente par | boca, procurand alargar este tiempo.
1) Respiraciin costal:
|\ 1

IE &\\ ¢ \_

4. Sitwando las manos sobre las costillas, coger aire por la nariz dirigiendola hacia el b. Soplar lentamente por la boca, procurando alargar este tiempo.
pecho (las manas tienen que notar el movimiento de expansian de la caja torddica).

3) Respiracion acompafiada por el movimiento de los brazos:
/; \\

N
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\__ 4 Inspirar separando los brazos en cruz hasta unir las manos por encima de la cabena, b, Soplar bajando los brazos rectos por delante de la cara hasta el sueko.

1) Respiracidn abdominal o diafragmitica: 1) Respiracion costal:

a. (oger aire porla nariy dirigiéndolo  b. Soplar lentamente por la boca 2. Situando Jas manos sobre las costillas, coger b, Soplar lentamente por la boca procurando
hacia la barriga. intentando alargar este tiempo, ol aire por la nariz dirigiéndolo hacia el pecho  alargar este tiempo.

{las manos tienen que notar el movimiento de

expansitn de la caja torddica).

S ) {1"‘ =
| Realizando apoyos con el
Con wna banda eidstica, ! e Aoviitzacin a Neuin ciead | barde externo de los pies y
‘lunndmmmnr:mo. y, camimar.
¥ A — - -~
¥ - = ' » Reaiizande apoyes con ef
lw g:\:pi\:m ssra.mf". fos TG~ = Mowvilizacidn en extension. | i borde interne de los pies y
- vienda . |
= los pies hacia los extremos. & caminar.
\\ \ Los ples en paralelo, separa jos y ) )
talones del piso elevandolos - F y Dando masajes al pie con una e Movilizacién on circulos
/ y bajandc, haciendo varias peoiota pequefia.
repeficiones. También puedss e

caminar en puntas

f ™4 4

/ Etevande las puntas de los Tratando de agarrar la pelofa
v pies y caminando con los L e conel pies.
talones. -d

EJERCICIOS PARA CERVICALES




REPROGRAMACION DEL
APOYO PLANTAR

Estos ejercicios nos van a ayudar a mejorar mejorar el apoyo plantar y
mejora de las lumbalgias por medio de la elasticidad de isquiotibiales y la
movilidad de pelvis. La reprogramaciéon del apoyo plantar no es solo un
trabajo para mejorar los pies. Es un super trabajo que nos ayuda a cambiar
patrones de la estdtica, pies cavos o valgos rigidos, rodillas varas o valgas,
dolores en caderas por sobrecarga...Lo importante en este trabajo es hacer
los ejercicios de forma tranquila, tratando de acompafiar los apoyos con la
respiracion para poder aflojar la tension y que la efectividad sea mayor y
poniéndole toda la conciencia. Los materiales que utilizamos son:-2 pelota
pequefias de unos 30 mm, que pueden ser de corcho o goma dura o
blandas, segun casos y sensibilidad, una varilla de madera fina (se puede
usar el palo que viene en las cajas de los zapatos) y una cinta no eldstica,
ademds de una colchoneta o tapiz. Estos ejercicios se realizan sin prisas,

poniendo toda la consciencia en el momento y en las sensaciones.

m mariajests coll m mariajesus coll
o

Estiramiento de Isquiotibiales y Lumbares Reeducacion del Apoyo Plantar
GUIA DE EJERCICIOS GUIA DE EJERCICIOS

1.TOMA DE CONCIENCIA DE PIE

Nota tu cuerpo y libera la tensién.

1.TOMA DE CONCIENCIA TUMBADO T~
Nota el contacto de tu cuerpo en los puntos C@?
marcados. = "

2.TUMBADO BOCA ARRIBA 2. PUESTO DE PIE

Flexiona ambas piernas. Coloca la pelota
mediana bajo el gldteo. Pon una cinta no
eldstica en la planta del pie. Toma aire y al
soltar el aire trata de pisar el techo.

3.TUMBADO BOCA ARRIBA

Flexiona ambas piernas. Coloca la pelota
mediana bajo el gliteo. Flexiona la pierna,
cogiendo la rodilla con las dos mano.Toma aire
y al soltar el aire acercamos la rodilla al pecho.

Vuelve a la posicion 1y comprueba los cambios.
Repite con la otra pierna.

Coloca el Palo en el suelo, pisalo de manera
que salga por delante, entre el segundo y el
tercer dedo y por detrds en medio del talén.
Realiza un balanceo hacia delante y atrés, hacia
un lado y hacia el otro.

3. PUESTO DE PIE

Coloca las pelotas pequefias de corcho en los
talones.

Realiza un balanceo hacia delante y hacia atras,
hacia un lado y hacia el otro.

Vuelve a la posicién 1y comprueba los cambios.
Repite con la otra pierna.




EJERCICIOS
PARA REALIZAR
EN CASA PARA

PACIENTES Y

CUIDADORES

N



El ejercicio moderado y regular forma parte de una vida sana.
Mejora el funcionamiento del aparato cardiovascular y de los
pulmones, baja los niveles de glucosa y colesterol y
proporciona una sensacion de bienestar. Ademds nos permite
luchar contra la inmovilidad y la aparicion de contracturas,
logrando:  evitar debilidades musculares, manteniendo ©
mejorando la fuerza muscular conseguida durante la
rehabilitaciéon y prevenir que las articulaciones se vuelvan
rigidas y dolorosas. La familia debe dejar que el paciente
trabaje por si mismo, jtodo lo que puedal. Dandole la minima
ayuda necesaria, de este modo se logrard que sea mds
independiente. En los movimientos que requieren ayuda, deben
hacerse de forma suave, no forzando ninguna parte del
cuerpo. Evitando los estiramientos bruscos del hombro

paralizado y no olvidarnos de ejercitar también el lado sano.

EJERCICIOS: Para evitar las heridas o Ulceras por presion en las
zonas de apoyo debemos realizar cambios posturales cada 3-4
horas.- Realizar masaje de la planta del pie y pierna.-
Estimular la bipedestacion. Aguantar de pie lo mdximo posible.

hacerlo varias veces durante 10 min, 2 veces al dias.



A1l
- En la cama: MOVILIZACIONES PASIVAS REALIZADAS POR EL
FAMILIAR O ACOMPANANTE:

1- Movilizacién pasiva del hombro:
Abrazando firmemente la
axila con una mano, y con la otra

levantar el brazo del paciente.

- Movilizacion pasiva del codo. Con el
codo descansando sobre la cama,
flexionarlo y extenderlo, llevandolo
primero hacia el hombro y luego hacia la

cama.

- Movilizacién global de mufieca y dedos:
Agarrando la mano de esta forma,
movilizamos la mufieca arriba y abagjo.
Luego se abren y cierran todos los dedos

ala vez.

.- Movilizacién pasiva de cada dedo
Movilizamos dedo por dedo, estirdndolos

y flexiondndolos lentamente.

AUTOPASIVOS Y MOVILIZACIONES
HECHAS POR EL PROPIO PACIENTE:

- Entrecruzar los dedos y subir los brazos
hasta sobrepasar la cabeza. Luego volver

a bajar.




- Movilizacion activa de rodilla y cadera:
Con los brazos elevados, doblar y estirar
la pierna afecta, rozando la sdbana con

el taldn

- Movilizacién activa de cadera: Con los
brazos elevados y las rodillas dobladas,

aproximarlas y separarlas.

- Rotaciones del cuello. Sujetando con
una mano el hombro, girar con la otra
suavemente la cara, hacia la derecha y

luego a la izquierda.

- Elevar la cadera Con las piernas
flexionadas, separaremos los gluteos y la

espalda de la cama.

- Ejercicios de rotacién del tronco y de
disociacion de cinturas: Sujetar con una
mano los pies del paciente con las
rodillas flexionadas y con la otra coger
las rodillas y llevarlas a la derecha y a la

izquierda.




A. 2.
AUTOPASIVOS Y MOVILIZACIONES HECHAS POR EL PROPIO

PACIENTE:

- Movilizacién activa de la rodilla
Acostado, sacar la pierna afecta por
fuera de la cama y doblar y estirar la

pierna.

- Movilizacién activa de cadera Acostado,
sacar la pierna afecta por fuera de la
cama y elevarla hasta colocarla

descansando sobre la planta del pié




- Ejercicios de prension: Coger un objeto,
como se muestra en la figura, colocado a
un lado del cuerpo, y a una altura
determinada. Lo pasard con ambas
manos al otro lado del cuerpo y lo dejard

a una altura menor.

- Ejercicios de miembro superior y flexion
del tronco: Con las manos entrecruzadas,
bajar lentamente hasta tocar el suelo con

los nudillos.

- Ejercicios de miembro superior y
rotacion del tronco: Con la mano
afectada en el borde de la mesa, girar el
cuerpo hacia el lado contrario estirando

el brazo sano, como para alcanzar un

objeto situado detrds.




- Ejercicios de enderezamiento lateral
derecho: Apoyaremos las plantas de los
pies en el suelo sobre una superficie dura.
A continuacioén inclinarse sobre el gluteo
derecho, manteniendo los hombros
horizontales y posteriormente sobre el

izquierdo.

- Ejercicios de enderezamiento lateral

izquierdo.

- Ejercicios de enderezamiento hacia
atras Apoyaremos las plantas de los pies
en el suelo sobre una superficie dura. A
continuacioén sacar el pecho y

posteriormente encorvarse.




EJERCICIOS PARA
LA
TONIFICACION DEL
SUELO PELVICO
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La falta de tono muscular se puede prevenir y tratar mediante la
reeducacion del suelo pélvico, realizando una serie de ejercicios cuyo

objetivo es contraer y relajar de manera repetida esta musculatura.

La contraccién serd como las que se hacen para cortar el chorro de la
orina o para retener un gas, para ello debe cerrar y abrir el ano y la
vagina (los dos a la vez), teniendo en cuenta que no debes de levantar

los hombros, las nalgas, ni utilizar los abdominales.

Los ejercicios se deberdn de hacer en una postura cémoda.
Recomendamos que al inicio del tratamiento la posicidon en la que debes

hacer los ejercicios sea la siguiente:

a) Acostado en la cama o en el sofd, hacia arriba.
b) Las piernas deberdn estar flexionadas (dobladas) y un poco

separada:

9 L T

Has de estar en una posicion céomoda y relajada. Si tras realizar los
ejercicios notas fatiga, dolor de espalda o de los mUsculos abdominales,
es un signo de que estds apretando los musculos equivocados. Intenta

relajarte y contraer solamente los del suelo pélvico.

Estos ejercicios pueden realizarse en distintas circunstancias y posturas,

evitando realizarlos durante la miccién para evitar infecciones de orina.

Hay que respirar con normalidad y nunca hagas los ejercicios

bloqueando los pulmones llenos y sin soltar el aire.



EJERCICIOS
1.- CERRAR Y ABRIR:

Realizaremos unas contracciones
fuertes y rdpidas (entorno 1-2 segundos de duracion), sequidas de una
relajacion.

Realizaremos repeticiones, veces

SANN

2.- CONTRACCIONES MANTENIDAS:

al dia.

Realizaremos una contraccion manteniéndola durante

——

____________ segundos. Después relagjaremos la zona y
descansaremos durante .~~~ segundos.
Realizaremos repeticiones, veces al dia.

3.- RALENTI:

Realizamos una contraccién no demasiado fuerte, pero si mantenida en
el tiempo. La duracion de la contraccion serd de

segundos.

Repetiremos el ejercicio veces al dia.




4.- LA PIRAMIDE:

Haremos un aumento progresivo de la fuerza de contraccion (de menos
a mds), seguida de una disminucién progresiva de la contraccion (de
mMdAas a menos), hasta conseguir una relajacion. i CUIDADO CON LAS
SUBIDAS Y BAJADAS BRUSCAS!!

Realizaremos repeticiones, veces al dia.

5.- LOS ESCALONES:

Partimos de un estado de relajacion (1), realizaremos una pequena

contraccion (2) y mantenemos la contraccion durante

segundos. Después volveremos a realizar otra pequefia contraccion (3),

manteniendo la contraccién segundos. Seguiremos con

una disminucién de la contraccion, pero sin llegar a una relajacién total

(4), manteniendo en esa posicidon segundos. Para terminar

nos relajaremos hasta llegar a la posicion inicial (5) y descansaremos.
iiCUIDADO CON LAS SUBIDAS Y BAJADAS BRUSCAS!

Realizaremos repeticiones. veces al dia.




6.- CREMALLERA:

Es un ejercicio de propiocepcion dénde desde el ano cerraremos hacia la
vagina y después abrimos la cremallera de vagina hacia ano.
Ahora invertimos el orden y empezamos por vagina cerrando hacia el

ano y, y después abrimos de ano a vagina.

Realizaremos repeticiones, veces al dia.

7.- RALENTI CON PICOS:

Realizamos una contraccién no demasiado fuerte para mantenerla en el
tiempo, mientras estamos en esa contraccion, realizamos contracciones
como en el primer ejercicio (cerrar y abrir - unos picos), pero sin perder
la contraccion inicial. Repetiremos esos picos _
durante toda la contracciéon. . La duracion de la contraccion serd de
segundos.

Repetiremos el ejercicio veces al dia.

8.- HIPOPRESIVO:

a) Soltamos el aire poco a poco y tenemos que quedarnos sin nada de
aire.

b) Una vez estamos sin aire y sin cogerlo, elevamos las costillas y
metemos la tripa hacia dentro (como si no nos pudiéramos ponernos un
pantalén) y desde ahi apretamos el ano. Mantenemos la contraccion
todo el tiempo que aguantemos sin la respiracion.

c) Al final del ejercicio volvemos a respirar normal.

Anticiparse a los estornudos, toses y demds esfuerzos!



9.-STOP-PIPI: jjjjiNO!!

Consiste en contraer mientras orinamos, cortando el chorro y reteniendo
la orina una o varias veces antes de vaciar la vejiga completamente.

Este ejercicio estd contraindicado. Podremos realizar contracciones
durante el resto del dia, pero en el momento de orinar, debemos vaciar

la vejiga hasta el final sin intervenir.




EJERCICIOS DE
KEGEL
(EMBARAZO)
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Beneficios de los ejercicios de Kegel

1-  Prevenir o evitar la incontinencia urinaria, que en el embarazo se
puede ver agravada por

el peso del bebé sobre tu vejiga.

2- Reducir la posibilidad de padecer hemorroides durante

el embarazo y después del parto porque estos ejercicios ayudan a
incrementar la

circulacion sanguinea en la zona rectal.

3- Evitar una episiotomia,

debido a que la fortaleza de la musculatura reduce el riesgo de
desgarros y

facilita el parto.

4- Prevenir el riesgo de prolapso o salida de sitio de la vejiga, el Utero u
otros 6rganos de la zona, después de tener al bebé.

5- Volver radpidamente a tus actividades normales después del parto sin
temor a la incontinencia

cuando rias, tosas, estornudes o saltes.

6- Incrementar elplacer sexual. Los ejercicios de Kegel mejoran el tono

muscular de las paredes vaginales y te ayudardn a volver a una vida

sexual normal tras el parto.




EJERCICIOS DE KEGEL

- Ejercicio 1: “El Lento™:

Aprieta los musculos como cuando intentas

detener la orina, tirando hacia arriba. Contrdelos y mantenlos asi
mientras cuentas hasta 5-10 segundos respirando suavemente. Luego,
reldjalos durante 5-10 segundos mds, y repite la serie 10 veces.

Intenta aumentar progresivamente el tiempo de contraccion y relajacion.
Empieza por 5 segundos en cada caso hasta llegar a los 20. Cuanto mas
tiempo consigas aguantar la contraccion de los musculos, mds fuertes se

hardn.

- Ejercicio 2: “El rapido™:

Aprieta y relaja los musculos tan rdpidamente como puedas hasta que
te canses o transcurran unos 2 ¢ 3 minutos (lo que suceda primero).
Empieza con 10 repeticiones cuatro veces al dia hasta alcanzar las 50

repeticiones diarias.

- Ejercicio 3: “El ascensor™

Este ejercicio requiere cierta concentracion, pero sus resultados son muy
buenos. Tu vagina es un tubo muscular con secciones en forma de anillo
dispuestas una sobre otra. Imaginate que cada secciéon es una planta
diferente de un edificio, y que subes y bajas un ascensor tensionando
cada seccion. Empieza subiendo el ascensor suavemente hasta la
primera planta, agudntalo durante un segundo, y sube hasta la segunda
planta. Sigue subiendo tantas plantas como puedas (normalmente no
mads de cinco). Para bajar, aguanta también un segundo en cada planta.
Cuando llegues abajo, intenta ir al sétano,

empujando los musculos pélvicos hacia abajo durante unos segundos
(tal y como si estuvieras de parto). Finalmente, intenta relajar por
completo la musculatura durante unos segundos. Sobre todo, no te
olvides de respirar pausadamente y de no realizar el ejercicio con ayuda

de los musculos abdominales.



- Ejercicio 4: “La onda™:

Algunos musculos del suelo pélvico estdn dispuestos en forma de un
ocho, pero con tres anillos. Un anillo se situa alrededor de la uretra, otro
alrededor de la vagina, y el Ultimo alrededor del ano. Contrae éstos
musculos de delante a atrds y reldjalos de atrds a delante.

Haz estos ejercicios tantas veces como puedas al dia. El objetivo es
conseguir

realizarlos sin que se noten. Cuando empieces a realizarlos, pueden
parecerte incdbmodos y raros, pero pronto verds que podrds llevarlos a

cabo sin que los demds se den cuenta.

Al principio, al practicar el ejercicio lento, puedes notar que los
musculos no quieren mantenerse contraidos. También es posible que te
cansesenseguida con el rdpido. Pero si perseveras, verds que en pocos

dias no te supondrdn ningun esfuerzo.

Sirealizas alrededor de 200 repeticiones al dia (cuatro series de
50), se necesita de 6 a 12 semanas para notar mejoria. Es un proceso
lento, que ademds deberds hacer de por vida, pero que te recompensard

con creces.

MASAJE PERINEAL
Para visualizar un video ejemplo del masaje perineal de preparacion

al parto, haz clic aqui.


https://drive.google.com/file/d/12l2Ba4SSOMYULO7BgV6Pby3BgDANWDiz/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/12l2Ba4SSOMYULO7BgV6Pby3BgDANWDiz/view?usp=drivesdk

ABDOMINALES
HIPOPRESIVOS

N



La GIMNASIA HIPOPRESIVA proviene del campo de la

uroginecologia y surge como la alternativa a los ejercicios tradicionales
que se prescriben para tratar LA DEBILIDAD DEL ABDOMEN Y DEL
SUELO PELVICO, que son causa de:

-Incontinencia urinaria

- Didstasis de los rectos del abdomen

- Hernias vaginales inguinales y abdominales
- Problemas de espalda y posturales

- Normalizar el volumen del abdomen tras el parto.

BENEFICIOS que aporta:

- Reducciéon importante del perimetro del abdomen

- Aumento del tono del abdomen y el suelo pélvico

- Mejora importante en la flexibilidad

- Mejora de la postura

- Mejora de la circulacion

- Normalizacién de las presiones dentro del térax, causa de muchas

hernias lumbares, abdominales, inguinales, vaginales

CONTRAINDICACIONES:

- Mujeres embarazadas y personas con hipertension.

La gimnasia abdominal hipopresiva disminuye la presion
intra-abdominal activando la musculatura del suelo pélvico de manera

refleja y la cincha abodminal.



¢Como se realiza?

Cada ejercicio se realiza entre 5-30 segundos.

Sesiones entre 20 y 30 minutos. Semanalmente 10 2 veces.

Para iniciar el ejercicio, comenzamos realizando técnica de

preparacion, inspiramos y espiramos 3 veces, en la tercera respiracion
completa realizamos ya la apnea.

Una vez adoptada la postura necesaria, cogemos aire inflando la
barriga y posteriormente expiramos todo el aire que tengamos dentro
del cuerpo, después, abrir las costillas para activar el serrato

anterior tensar y el diafragma subird, mantenemos la posicion entre 5 y
30 segundos, dependiendo de nuestra capacidad, a mds segundos de
mantenimiento mds efectividad.

A continuacion, inspiramos todo el aire que podamos, recuperamos
nuestro ritmo de respiracion y repetimos, hacemos unas

respiraciones normales para descansar y podemos volver a repetir. A

cada uno de los ejercicios le dedicaremos entre 5 y 10 minutos.



POSICIONES

1.Bipedestacion (De pie): Se puede realizar en cualquiera de estas tres

posiciones de brazos.

él
2. Decubito supino (tumbado boca arriba):

e Ao !’ g i;‘;

3. Mahometano:

4.  Cuadrupedia:




5. Cuclillas o caballero: 2 posiciones

6. Sesdestacion sastre:

£
44!\‘(

-

7. Sedestacion:

Lren

8. De rodillas:




EQUILIBRIO,
RELAJACION Y
MOVIMIENTO
CONSCIENTE




En estos momentos tenemos algo que siempre anhelamos que es
TIEMPO.

Al mismo tiempo nuestros sistemas nerviosos estdn desbordados por la
incertidumbre, ante esta situacion nuestro sistema nervioso se comparta
como en cualquier situacion de estres reaccionando Yy produce un
desequilibrio en nuestro sistema orgdnico entre los sistemas simpaticos y
parasimpaticos.

Este es muy buen momento para moverte desde dentro, con conciencia

y activar tu sistema propioceptivo e interoceptivo.

La propiocepcion: es facilitada por las neuronas que llevan la
informacién sensorial de las articulaciones del cuerpo y del oido interno
al cerebro

La interocepcion : involucra la experiencia sensorial del cuerpo interno.
La interocepcion proporciona retroalimentacion sobre la experiencia
emocional interna facilitada por las neuronas sensoriales que llevan

informacién de los musculos, érganos y tejido conectivo al cerebro.

En estos videos aprenderds ejercicios y prdacticas muy sencillas que

puedes realizar a diario para mantener tu sistema nervioso en armonia.

NCentrarse en tiempos de crisis. que nos ayudan centrarnos y cambiar
patrones posturales,para no tomar decisiones en momentos tensos.
https:.//www.youtube.com/watch?v=INTQKG6KgZE&t=23s

2) Ejercicios para los pies: enraizamiento y soporte. Equilibrio

https.//www.youtube.com/watch?v=cV4biOleqo0

3) Estiramientos Fluidos en el Suelo. Pandiculacion

https.//www.youtube.com/watch?v=kkC4wyV3OKs&t=38s



https://www.youtube.com/watch?v=i1TQKG6KgZE&t=23s
https://www.youtube.com/watch?v=cV4bi0leqo0
https://www.youtube.com/watch?v=kkC4wyV3OKs&t=38s

EJERCICIOS
FORTALECIMIENTO
TERCERA EDAD

ACTIVA
N\



Los ejercicios que a continuacion se enumeran son para mMayores que
ejecuten dicha actividad de forma activa, con los objetivos,
principalmente de mantener y mejorar los arcos articulares y mejorar la
fuerza para aumentar la calidad de vida y que no presenten dificultad en
el desempefio de sus actividades de la vida cotidiana. La mayoria de
ellos se ejecutardn sentados en una silla o con apoyo de ella en caso de
los que se practiquen de pie para evitar el cansancio extremo por parte
de los mayores o la pérdida de equilibrio. En aquellos ejercicios que se
practiquen sentados, se deberd tener en cuenta la posicion inicial de
partida, muy importante para evitar malas posturas y vicios en cuanto a
la ejecucion del ejercicio en cuestidon, que consistird en lo siguiente:
sedestacion, con los pies apoyados en el suelo, en la misma linea que las
caderas, en paralelo y separados unos 20 cms,, las rodillas en flexion de
90°, la espalda bien apoyada en el respaldo y recta, con las manos en

las rodillas y la mirada al frente.

El programa de ejercicios se dividird en cuatro partes, que constard de:
calentamiento, en el que los ejercicios se realizardn sentados, con la
intencién de mantener y mejorar los arcos articulares y preparar el
organismo para la puesta en marcha; una pequefa fase aerdbica, en la
que los mayores caminardn durante unos 5 minutos por la sala,
formando un circulo, para evitar el cansancio extremo por su parte; una
fase de acondicionamiento muscular, en la que se realizardn una serie
de ejercicios de fortalecimiento muscular; una fase de estiramientos y
vuelta a la calma, en la que se ejecutardn una serie de estiramientos y
ejercicios de recuperacion. El programa de ejercicios durard unos 45-60
minutos Yy se ejecutard de forma diaria durante los cinco dias a la

semanada.



CALENTAMIENTO.

Los ejercicios descritos para el calentamiento se realizardn en una
serie de 10 repeticiones. Se ejecutardn sentados, partiendo de la
posicion anteriormente descrita. Son los siguientes:

1- Flexo-extension de cuello: el ejercicio consiste en mirar al suelo y
volver a la posicion de partida, mirando al frente.

2-Rotacion derecha e izquierda de cuello: el ejercicio consiste en
mirar a la derecha, volver al centro y mirar a la izquierda, para
volver a la posicion de partida.

3-Lateroflexion derecha e izquierda de cuello: el ejercicio consiste
en llevar la oreja derecha al hombro derecho y la oreja izquierda
al hombro izquierdo, volviendo después a la posicion inicial de
partida.

4-Circunduccién de hombros: partiendo de una posicién con las
manos en los hombros, el ejercicio consiste en hacer circulos con
los codos; se realizard una serie de 10 repeticiones hacia delante y
una serie de 10 repeticiones hacia detrds.

5-Flexo-extension de hombros: partiendo de una posicion con las
manos entrelazadas a la altura de las rodillas, el ejercicio consiste
en llevar las manos hacia arriba por encima de la cabeza para
después volver a la posicion inicial. Una serie de 10 repeticiones.
6-Flexo-extension de codos: partiendo de una posicion con las
manos en las rodillas, el ejercicio consiste en llevar las manos al
hombro contrario, de forma cruzada, para volver después a la

posicion inicial. Una serie de 10 repeticiones.



7-Circunduccion de mufiecas: partiendo de una posicion con los
brazos extendidos hacia el frente a la altura de los hombros y en
paralelos, el ejercicio consiste en realizar circulos con las
mufiecas. Se realizard una serie de 10 repeticiones hacia dentro y
una serie de 10 repeticiones hacia fuera.

8-Flexo-extension de tronco: partiendo de una posicion con las
manos sobre los muslos, el ejercicio consiste en inclinar el tronco
hacia delante, llevando las manos hasta los pies para volver
después a la posicion inicial. Se realizard una serie de 10
repeticiones.

9-Flexo-extension de caderas con flexion de rodillas: partiendo de
la posicion inicial de sentados con las rodillas en flexion de 90°, el
ejercicio consisten en elevar las rodillas para después volver a la
posicion inicial dando un zapatazo en el suelo. Se realizardn 1 serie
de 10 repeticiones.

10-Flexo-extension de rodillas: partiendo de la posicion inicial de
sentados con las rodillas en flexion de 90°, el ejercicio consiste en
extender las rodillas, como dando una patada al aire, para
después volver a la posicion inicial. Se realizard una serie de 10
repeticiones.

1-Circunduccion de tobillo: partiendo de una posicion inicial con las
piernas extendidas, el ejercicio consiste en hacer circulos con los
tobillos, realizando una serie de 10 repeticiones hacia dentro y una

serie de 10 repeticiones hacia fuera.



FASE AEROBICA.

El ejercicio consistird en ponerse de pie y caminar por la sala
durante unos cinco minutos, formando un circulo. Cada uno lo
hard con las ayudas técnicas que le sean necesarias, es decir, con
andador, bastén o con ayuda de otro compafero. Serd importante
que estén atentos, ya que se realizardn cambios de sentido,
marcha lateral izquierda o derecha, marcha elevando rodillas; es

decir, incluyendo alguna dificultad en la ejecucion.

FASE DE ACONDICIONAMIENTO MUSCULAR.

En esta parte del programa, la parte principal, se realizardn una
serie de ejercicios encaminados a fortalecer la musculatura. - Se
realizardn 2 ¢ 3 series de 10 repeticiones cada una por ejercicio,
descansando entre cada serie; en los casos de ejercicios que se
realicen con los dos miembros, se intentard alternar en cada serie
el miembro contralateral para tomar el intervalo de descanso
necesario. - Para aquellos ejercicios cuya ejecucion requiera un
peso, se facilitard a los mayores un peso de 1/ 2 Kg., de 1Kg., 1,5
Kgs. 6 2 Kgs., en funcion de la posibilidad de cada uno, realizando
las series de forma alternativa, es decir, primero con un miembro y
después con el miembro contralateral. - En los ejercicios cuya
ejecucion requiera el levantamiento o desplazamiento de un peso,
deberemos estar muy pendientes de la respiracion, de manera
que deberemos realizar la espiracion en la fase del levantamiento

del peso y la inspiracién en la fase de la vuelta a la posicidn inicial.



Los ejercicios a ejecutar serian los siguientes:

1- Isométricos de la musculatura del cuello y espalda: partiendo de
la posicidn inicial de sentados, el ejercicio consiste en llevar la

espalda al respaldo de la silla empujdndolo con los hombros hacia
atrds. Cada repeticion deberd durar unos 3-4 segundos, realizando

2 series de 10 repeticiones.

2-Isométricos de la musculatura de la mano y antebrazo:
partiendo de la posicidn inicial de sentados, con los brazos
extendidos a la altura de los hombros y en paralelo, y las palmas
de las manos mirando hacia el suelo, el ejercicio consiste en cerrar
los pufios apretando fuertemente. Cada repeticion deberd durar
unos 3-4 segundos y se realizardn 2 series de 10 repeticiones cada

una.

3- Flexo-extension de hombros con peso: partiendo de una
posicion de sentados, con los brazos colgando a lo largo del
cuerpo y una pesa en la mano (de 1/ 2 kg. o de 1kg. 01,5 kgs. 0 2
kgs., en funcion de la capacidad del sujeto), el ejercicio consiste en
llevar el brazo hacia arriba por encima de la cabeza para después
volver a la posicion inicial. Se realizard el ejercicio en 3 series de 10
repeticiones cada una con ambos brazos, alternando en cada
serie un brazo.

4- Flexo-extension de codos con peso: partiendo de una posicion
de sentados, con los brazos colgando a lo largo del cuerpo y una
pesa en la mano, el ejercicio consiste en llevar la mano al hombro
para después volver a la posicion inicial. Se realizard el ejercicio en
3 series de 10 repeticiones cada una con ambos brazos, alternando

en cada serie un brazo.



5- Separacion-aproximacion horizontal de hombros con peso:
partiendo de una posicion de pie, con los brazos extendidos a la
altura de los hombros y una pesa en la mano, el ejercicio consiste
en separar los brazos para después volver a la posicion inicial. Se
realizardn 3 series de 10 repeticiones cada una con ambos brazos.
6- Rotaciones de hombros: partiendo de una posicion inicial de
sentados, con las manos en las rodillas y una pesa en la mano, el
ejercicio consiste en llevar la mano a la nuca, para después volver
a la posicion inicial. Se realizardn 3 series de 10 repeticiones cada
una, primero con una mano y después con la otra, de forma
alternativa.

7- Encogerse de hombros con peso: partiendo de una posicion
inicial de pie, con una pesa en la mano, en ejercicio consiste en
encogerse de hombros, llevando a su vez la mano hasta la cadera,
para después volver a la posicion inicial. Se realizardn 3 series de
10 repeticiones cada una.

8-Abduccion-adduccion de hombros: partiendo de una posicién
inicial de pie, con una pesa en la mano, y los brazos extendidos a
lo largo del cuerpo, el ejercicio consiste en llevar los brazos arriba
en forma de cruz, para después volver a la posicion inicial. Se
realizardn 3 series de 10 repeticiones cada una.

9- Flexo-extension de tronco: partiendo de una posicion de
sentado con el peso cogido con las dos manos, el ejercicio consiste
en llevar el peso a los pies para después subirlo por encima de la
cabeza. Se realizardn 2 series de 10 repeticiones cada una

10- Sentadillas en el asiento: partiendo de una posiciéon de
sentados hacia la mitad de la silla, con el tronco ligeramente
inclinado hacia delante, y las manos, en funcion de las
posibilidades de cada uno, colocadas: de forma cruzada en el
pecho, en las caderas, en las rodillas o en los reposabrazos, el
ejercicio consiste en levantarse de la silla para después volver a

sentarse. Se realizard en dos series de 5 repeticiones cada una.



11- Flexo-extension de rodillas: partiendo de una posicion de pie,
apoyado con las manos en el respaldo de una silla, el ejercicio
consiste en flexionar las piernas, agachdndonos lo mdaximo
posible, para volver después a la posicion inicial. Se realizard en
dos series de 10 repeticiones cada una.

12- Flexo-extension de rodillas: partiendo de una posicion de pie,
apoyado con las manos en el respaldo de una silla si fuese
necesario, el ejercicio consiste en flexionar las rodillas, llevandolas
al pecho, para volver después a la posicion inicial. Se realizard en
dos series de 10 repeticiones cada una.

13- Flexo-extension de rodillas: partiendo de una posicion de pie,
apoyado con las manos en el respaldo de una silla si fuese
necesario, el ejercicio consiste en flexionar las rodillas, llevandolas
al gluteo, para volver después a la posiciodn inicial. Se realizard en
dos series de 10 repeticiones cada una.

14- Flexo-extension de tobillos: partiendo de una posicidon de pie,
apoyado con las manos sobre el respaldo de una silla, el ejercicio
consiste en levantar los talones del suelo, queddndonos de
puntillas, para volver después a la posicion inicial. Se realizard en
dos series de 10 repeticiones cada una.

15- Flexo-extension de caderas: partiendo de una posicidon de pie,
apoyado con las manos en el respaldo de una silla, el ejercicio
consiste en elevar la pierna estirada hacia atrds y hacia delante.
Se realizardn dos series de 10 repeticiones cada una, alternando
los dos miembros.

16- Abduccién-adduccidn de caderas: partiendo de una posicidon de
pie, apoyado sobre el respaldo de una silla, el ejercicio consiste en
elevar la pierna extendida hacia fuera y hacia dentro. Se realizardn

2 series de 10 repeticiones cada una con ambos miembros.



FASE DE ESTIRAMIENTOS Y VUELTA A LA CALMA.

En esta fase se realizardn algunos estiramientos y unos ejercicios
de respiracion para conseguir la vuelta a la calma de los sujetos
después de la realizacion de todos los ejercicios anteriormente
descritos. Se repetirdn dos veces cada estiramiento,

manteniéndolo durante unos 10 segundos.

Son los siguientes:

1- Con las manos entrelazadas, elevar los brazos por encima de la
cabeza, manteniéndolos en el mdximo estiramiento posible.

2- Con un brazo por delante del cuerpo, la otra mano en el codo,
tira de él hacia dentro, estirando lo mdximo posible.

3- Con los brazos extendidos al frente, las palmas de las manos
hacia delante, con la otra mano estiramos lo mdaximo posible.

4- Con las manos entrelazadas por encima de la cabeza,
estiramos el tronco hacia un lado, hacia el otro lado y hacia abajo.
5- Con las manos entrelazadas, sostenemos la rodilla llevandola al

pecho, y aguantamos hasta el mdaximo estiramiento posible.

6- De pie, llevamos el taldon al gluteo, sosteniéndolo con la mano y
aguantando el estiramiento el maximo tiempo posible.
7- Finalmente, realizamos respiraciones profundas durante uno o

dos minutos para propiciar la relajacion y vuelta a la calma.

VIDEO GERONTOGIMNASIA -- haz clic AQUI



https://youtu.be/jXrk4l7PA-E
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el CE2VID 19 1 FSOTERAPEUTAS

En &l momento actual no se conccen fas secueslas gue podrian sufrir los sujetos que han padecido
Cowvid-19. Sin embargo, parece gue la infeccidn pedria afectar a la funcidn pulmonar, ¥ claramente
el confinamiento y el posible ingreso hospitatana, por la falta de movilizacion y la disminucian de la
actividad fisica diaria, afectardn a la capacidad funcional de los sujetos que le hayan infectado,

Estas recomendacionas van dirigidas a personas afectadas por el Covid-19 o gue estan en
periodo de recuperacidn pero que sizuen en situaclan de confinamiento. Son recomendacio-
nes generales gue se deben considerar individualmente 2n fundidn de |a situacidn de cada perso-
na, del nivel de afectacidn durante y tras el Cavid-19, y de las comorbilidades que se puedan tener,

Tecnicds de fisioterdpid respirdtorid

EJERCICIDS RESPIRATORIOS PARA RESTABLECER EL PATRON VENTILATORIO ¥ EL VOLUMEN PULMONAR

E5ios ejercicios tienen como objetivo mejorar la funcion pulmonar y el patrén ventila-
(EF: ] ROF coronavirus 1ecia

1 técnicas encaminadas a

* Respiracidn lablos fruncl

Realiza T
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Recomendaciones de fisioterapia respiratoria y ejercicio fisico
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#F Respiracién abdominal o diafragmatica:

s semiflexionadas (se puede poner un cojin de

# Respiracion costal (ejercicios de expansion toracica):

Tumbado con pie ; senta n una silla,
C ama infla al tomar aire (inspirar) y se desinfla al

maxime que se pueda) y sacarlo lentamente por la boca

fuente colegio profesional de
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-' Inspirémetro de incentivo del tipo volumétrico:
i e !

otar como se infla al tomar aire (inspirar) y se

Ejercicios de permeabilizdcion de ld vid dered o
drendje de Secreciones bronquidles.

Durante y fras ta infeccidn por Covid-19 parece que la tos que aparece es seca y no productiva ies
decir, sin mocos) pero si el paclente afectado presentara una patologia respiratona de base o tuviera
presencia de secreciones al toser (tos productiva) se recomienda que realice los siguientes ejercicios,
Estos ejercicios o teenicas tlenen como objetive mejorar al transporte de secreciones a nivel
pulmonar y facilitar su expulsion, Los ejercicios gue s& presentan a continuacian se pusden

realizar combinandolos durante el dia con el ejercicio o realizar uno de los dos, segun preferancia. 3
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Recomendaciones de fisioterapia respiratoria y ejercicio fisico
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Recomendaciones de fisioterapia respiratoria y ejercicio fisico

para personas afectadas por el cﬁ’VlD 19 ol

Ejercicios fisicos pdrad ld redddptdcion d las
actividddes de la vidd didria

El confinamiento por Covid-19 y |a falta de movilidad que puede suponer estar aislado o haber estado
ingresado en el hospital tienen un efecto directo en la fuerza muscular y la capacidad cardiopulmanar,
Por eso, es importante realizar ejercicio fisico a diario, siempre y cuando el estado fisico y la
sintomatologia lo permitan. De manera general vamos a seguir la siguiente planificacion:
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Maximo
Muy, muy fuerte
Muy fuerte

Fuerte
Un poco fuerte
Regular

Poco
Muy poco
Nada
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CIRCUITOS DE
EJERCICIOS PARA
LA ACTIVIDAD
FISICA DURANTE
LA CRISIS DEL
COVID-19
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. & & [Z] Colegio Profesional de
Circuito 1: FSIQTERAPELTAS

PERSONAS FiSiCAMENTE INACTIVAS

Pertenezco d este grupo Si:

EJer(;iCiOS: (el objetive de estos ejercicios es prevenir la atrofid muscular y el sindrome del inmovilismo)

Fondos de triceps en silla
SSE: 5-6/10

i

i | sitio
Sentadill Fondos en la pared Correr en e
SSE: 5-6/ SSE: 5-6/10 SSE: 7-8/10

Realizalos en el orden que aparece en el dibujo.
30" cada uno y descansando 15" después de cada
ejercicio. Repite el circuito 3 veces.

X

D
as
10

Sensacién Subjetiva Descansa 3' tras cada vuelta completa.

de Esfuerzo (SSE)

Aumenta o disminuye la intensidad del ejercicio
variando la velocidad o aumentando el tiempo de
descanso después de cada ejercicio.

0-nada de esfuerzo
10- maximo esfuerzo

Para si te mareas o te encuentras mal, si tienes
nauseas, dolor de cabeza, sudoracion excesiva,
cansancio desproporcionado o palpitaciones.

*Estos son programas orientativos para prevenir la posible pérdida funcional derivada de la imposibilidad de realizar actividad fisica a causa de
la crisis del Covid 19. Ante cualquier duda debera consultar al profesional cualificado, bien sea su fisioterapeuta o un graduado en Cafyd.

fuente colegio profesional de
fisioterapeutas de la Comunidad de Madrid



Circuito 2: e

PERSONAS CON NIVEL MEDIO DE ACTIVIDAD FiSICA

Pertenezco d este grupo Si:

Ej erc i Cios, (el objetive de estos ejercicios es prevenir la atrofia musculdr y el sindrome del inmovilisme)

Sentadilla con silla Fondos de triceps en la silla Jumping jacks Elevar pierna-brazo
SSE: 6-7/10 SSE: 5-6/10 SSE: 7-8/10 SSE: 3-4/10

Fondos sobre rodillas Carrera en el sitio Plancha lateral dindmica
Lunges latergies atternios SSE: 5-6/10 SSE: 7-8/10 SSE: 5-6/10
SSE: 6-7/10

*Estos son programas orientativos para prevenir la posible pérdida funcional derivada de la imposibilidad de realizar actividad fisica a causa de
la crisis del Covid 19. Ante cualquier duda debera consultar al profesional cualificado, bien sea su fisioterapeuta o un graduado en Cafyd.

=

fuente colegio profesional de
fisioterapeutas de la Comunidad de Madrid



Circuito 3:

PERSONAS FiSICAMENTE ACTIVAS

Pertenezco d este grupo si:

Tengo entre 18 y 65 afios.
Realizo entre 3-5 sesiones de actividad fisica a la semana de forma regular.

No presento ninguna patologia metabdlica, cardiovascular o respiratoria.

EJ ECICIOS: (e obietivo de estos ejercicios es prevenir la dfrofia muscular y el sindrome del inmovilismo)

Realfzalos en el orden que aparece en el dibujo.
50" cada uno y descansando 10" después de cada
gjercicio. Repite el circuito 3 veces.

Sensacién Subjetiva Descansa 2' tras cada vuelta completa.

de Esfueszo (S3K) Aumenta o disminuye la intensidad del ejercicio
0-nada de esfuerzo variando la velocidad o aumentando el tiempo de
10- maximo esfuerzo descanso después de cada ejercicio.

Para si te mareas o te encuentras mal, si tienes
nduseas, dolor de cabeza, sudoracién excesiva,
cansancio desproporcionado o palpitaciones.

*Estos son programas orientativos para prevenir la posible pérdida funcional derivada de la imposibilidad de realizar actividad fisica a causa de
la crisis del Covid 19. Ante cualquier duda debera consultar al profesional cualificado, bien sea su fisioterapeuta o un graduado en Cafyd.

fuente colegio profesional de
fisioterapeutas de la Comunidad de Madrid




. = = (7] Colegio Profesional de
Circuito 4: FSIQTERAPELTAS

ADULTOS MAYORES

Pertenezco d este grupo Si:

E:]er‘CiCios: (el objetivo de estos ejercicics es prevenir ld direfia musculdr y el sindrome del inmovilismo)

Puente sobre hombros Fondos en la pared Movilizar brazos
SSE: 6-7/10 SSE: 5-6/10 SSE: 3/10

: B Sentadilla en pared Movilizacion de térax
Elevar pierna-brazo contrario con manos en rodillas SSE: 3/10
SSE: 4-5/10 SSE: 6-7/10

Realizalos en el orden que aparece en el dibujo.
30" cada uno y descansando 10” después de cada
ejercicio . Repite el circuito 3 veces.

‘._V Sensacién Subjetiva Descansa 4' tras cada vuelta completa.

i

W sie Estuerzo (YSE) Aumenta o disminuye la intensidad del ejercicio
0-nada de esfuerzo variando la velocidad o aumentando el tiempo de
10- maximo esfuerzo descanso después de cada ejercicio.

Para si te mareas o te encuentras mal, si tienes
nauseas, dolor de cabeza, sudoracion excesiva,
cansancio desproporcionado o palpitaciones.

*Estos son programas orientativos para prevenir la posible pérdida funcional derivada de la imposibilidad de realizar actividad fisica a causa de
la crisis del Covid 19. Ante cualquier duda debera consultar al profesional cualificado, bien sea su fisioterapeuta o un graduado en Cafyd.

fuente colegio profesional de
fisioterapeutas de la Comunidad de Madrid



CONSEJOS SANITARIOS

PARA PACIENTES EN CUARENTENA

La cuarentena es una recomendacion ajustada a la situacion "'
de crisis sanitaria, que responde de manera proporcional a la
necesidad de priorizar la seguridad y la salud de la ciudadania y &
los prefesionales sanitarios.

La falta de movimiento puede
Mantente lo més activo provocar: rigidez articular, perdida de
@ posible para evitar las fuerza muscular, problemas
consecuencias de la respiratorios, problemas circulatorios,
falta de movimiento. estrefimiento, Glceras en piel,
depr&sién, desorientacion, etc.

Ejercicios de alcance de
— movimiento activos,
con las 4 extremidades.

3 ~.  Sise puede, caminar
: dentro de la habitacién,
o entre los extremos
alejados del domicilio,
durante, al menos, 5 min.
cada hora que el
paciente esté levantado.

o
“
%,

\ Si el espacio
reducide no
permite
desplazamientos
razonables, una
buena alternativa

es la 'marcha
No prolongar, ras de lo necesario y habitual estar '!"'“"l'd"-
sentado, hidratarse bien y ajustar la dieta y su caminando en el
contenido caldrico, y trabajar las 4 capacidades sitio sin avanzar
fisicas elementales: la flexibilidad, la velocidad, la Ie'nfantando las
resistencia y la fuerza. rodillas de forma
alterna.
N
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fuente Colegio Oficial de Fisioterapeutas de
la Comunidad Valenciana (ICOFCV)



MUEVETE POR TU

Cicios de Pl@ WPorgue es-mr EN CASA VO €5 EXCUSA PArA VIb NOVErse

!!‘*ﬁ ﬂ) o 5

(priedes vsar wia botela de aopa o
padvete de arnvoe i v tieves
maneueniss)

IL-LUSTAE COL'LEGI OFICIA
DE FISIOTERAPEUTES
DE LA COMUNITAT VALENCIANA

fuente Colegio Oficial de Fisioterapeutas de
la Comunidad Valenciana (ICOFCV)




¢QUIEN HA PARTICIPADO EN LA
ELABORACION DE ESTA GUIA?

Ana Martinez Sudrez _@ana_martinezs /
https://vigjayensenaespanol.com/

M Soledad Davila del Pozo facebook @fisioterapiadelpozo

M Jesus Coll Del Rey_ www.marigjesuscoll.com

Vivian Pablos Gdlvez info@recuperatefisioypilates.com

Ana Maria Rodriguez Aguilar Gabinete de fisioterapia Ana M¢
Rodriguez Aguilar

Henar M de Frutos Gamero Hospital Donostia

Manuel Rozalén Bustin  www.clinicarozalen.com

Bibioana Badenes  www.kinesis.es

Francisco Javier Meseguer Navarro CEFIDOL y_C. Ocupacional ADA

Ana Belén Serrano Martin Clinica fisiovida y_salud en bargas

Lorena Diaz Debén

Ana Isabel Cabrera Mansilla  www.fisioartem.com



https://www.instagram.com/ana_martinezs_/
https://viajayensenaespanol.com/curso-ergonomia-educacion-postural/
http://fisioterapiadelpozo/
http://www.mariajesuscoll.com/
http://www.mariajesuscoll.com/
http://recuperatefisioypilates.com/
http://www.clinicarozalen.com/
http://www.clinicarozalen.com/
http://www.kinesis.es/
http://www.kinesis.es/
http://www.kinesis.es/
http://www.fisioartem.com/

