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Alilovizacion auies do empezan ol, prograua
Se ha vuelto una norma en los programas de ejercicios incluir una
declaracion (por cuestiones de responsabilidad) que sugiera que
nadie debe comenzar un programa de ejercicios sin consultar antes
con su médico. Aunque esta sugerencia puede ser lo ideal, no

siempre es practico y en algunos casos desalienta a las personas a
comenzar un programa de ejercicios.

La publicacién del Colegio de Medicina Deportiva de los Estados
Unidos (ACSM, por sus siglas en inglés) Guidelines for Exercise
Testing and Prescription [Pautas para las pruebas y prescripcion de
ejercicios], 9na. edicién (2014) recomienda que las personas, en
ciertas circunstancias, se sometan a un examen fisico realizado por
un médico antes de comenzar un programa de ejercicios sin super-
vision. Supuestamente, las personas que no tienen ninguno de los
problemas enumerados pueden empezar sin una autorizacion
previa en la medida en que lo hagan de forma lenta y avancen
gradualmente. El ACSMy
la Asociacion Cardiologica
de los Estados Unidos
recomiendan consultar
con el médico antes de
comenzar a ejercitarse si:

Ha sido diagnosticado
con alguna enfermedad
relacionada con el
corazon; ha sido
sometido a un
procedimiento
relacionado con el
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corazon, por ejemplo, cateterismo cardiaco o
angioplastia de la arteria coronaria; ha tenido
cirugia cardiovascular; o toma medicamentos u
otros farmacos recetados para el corazon.

Ha sido diagnosticado con otros trastornos de
salud, como diabetes, asma o enfermedad
pulmonar, otros no mencionados aqui.

Debe limitar sus actividades debido a problemas
musculo-esqueléticos.

Estd embarazada.

Experimenta sintomas, en especial cuando
se esfuerza, como dolor en el pecho, falta de
aire inusual, mareos, desmayos, lipotimias,
o una sensacion de ardor o calambre en las
piernas.

Tiene dos o mas de los siguientes factores de
riesgo sin sintomas y planea llevar a cabo un
ejercicio vigoroso*, como correr, practicar
deportes competitivos o entrenamiento de
resistencia riguroso:

Es un hombre de 45 afios 0 mds, o una mujer
de 55 afios 0 mds.

Es una mujer que ha tenido una histerectomia
0 que estd posmenopausica.

Fuma o acaba de dejar el cigarrillo en los
ultimos seis meses.

Tiene una presion arterial mayor que
140/90 mm Hg.

No sabe cual es su presion arterial.
Su colesterol total es mayor que 200 mg/dL.
No sabe cual es su nivel de colesterol.

Tiene un pariente bioldgico del sexo masculino
que tuvo un ataque cardiaco o cirugia
cardiaca antes de los 55 afos o del sexo
femenino que tuvo un ataque cardiaco

o cirugia cardiaca antes de los 65 afios.

Es fisicamente inactivo (menos de 30 minutos
de ejercicio por dia, tres veces por semana).

Tiene 20 libras o mas de sobrepeso.

PAR-Q & YOU

*Nota: Si planea participar solo en
ejercicios de intensidad moderada,
como caminar, puede comenzar a - —
ejercitarse gradualmente sin una
consulta previa a su médico.

Una alternativa a la autorizacion previa es usar el
Cuestionario de Preparacion para la Actividad Fisica,
desarrollado por la Sociedad Canadiense para la
Fisiologia del Ejercicio. Esta disponible en formato

PDF (134 KB) en www.csep.ca/cmfiles/publications/
parg/par-q.pdf.

Referencia Seleccionada

American College of Sports Medicine (2014). ACSM’s
Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 9na.
edicion. Filadelfia: Lippincott Williams & Wilkins
imprint, Wolters Kluwer.
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Un buen estado cardiorrespiratorio es la piedra
angular del buen estado fisico relacionado con la
salud. Se asocia con:

una disminucion del riesgo de enfermedades
cardiovasculares y de otro tipo,

una mejora en el manejo del peso,

un aumento en la eficiencia del corazén y los
pulmones, y

mas resistencia y menos fatiga en actividades de
la vida cotidiana.

La ejercitacion cardiorrespiratoria debe hacerse al
menos tres veces por semana para mantener o
mejorar el estado cardiorrespiratorio. Los compo-
nentes de un programa adecuado se enumeran
debajo. Recuerde los cuatro componentes usando el

acronimo @ @ @ @ (que significa “en forma”):

FREQUENCIA (P, o cantidad de veces por
semana—

cuatro o mas veces por semana de ejercicios de
intensidad moderada

tres 0 mas veces por semana de ejercicios de
intensidad vigorosa

INTENSIDAD (D, 0 cuan exigente es el ejercio—
METODO 1: Porcentaje de méximo ritmo cardiaco.

Su maximo ritmo cardiaco estimado es 220
menos su edad. (Nota: Si usted toma medicamen-
tos recetados con regularidad, consulte a su
médico para verificar que este porcentaje sea
seguro para usted).

Ejercicios de intensidad moderada: 64-76%
del maximo ritmo cardiaco
Ejercicios de intensidad vigorosa: 77-93% del
maximo ritmo cardiaco

METODO 2: Escala de esfuerzo percibido de
Borg (RPE).

Determine su RPE usando la escala de la
pagina 4.

Ejercicios de intensidad moderada: 12 o0 13 RPE
Ejercicios de intensidad vigorosa: 14 a 16 RPE

TIEMPO @, o cantidad de minutos de ejer-
citacién cardiorrespiratoria por dia—

30 a 60 minutos de ejercicios de intensidad
moderada por dia

20 a 60 minutos de ejercicios de intensidad
vigorosa por dia

Nota: La ejercitacion debe acumularse en bloques de
por lo menos 10 minutos.

TIPO @ (de ejercicio)—

use los musculos grandes del cuerpo repetid-
amente durante un lapso de tiempo (ejemplos:
caminar, correr, andar en bicicleta, nadar)

Toda ejercitacion cardiorrespiratoria deberia incluir
también:

un periodo de calentamiento de unos tres
minutos de actividad mas lenta

un periodo de enfriamiento de por lo menos tres
minutos de ejercicios de menor intensidad

Nota: Tanto el calentamiento como el enfriamiento
pueden incluir ejercicios de estiramiento.

Referencias seleccionadas

American College of Sports Medicine (2014). ACSM’s
Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 9na.
edicion. Filadelfia: Lippincott Williams & Wilkins
imprint, Wolters Kluwer.

American College of Sports Medicine (2014). ACSM’s
Resource Manual for Guidelines for Exercise Testing and
Prescription, 7ma. edicion. Filadelfia: Lippincott Williams
& Wilkins imprint, Wolters Kluwer.

Borg, Gunnar (1998). Borgs Perceived Exertion and Pain
Scales. Champaign, Ill.: Human Kinetics.
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® (O @ (@) = FRECUENCIA, INTENSIDAD, TIEMPO, TIPO
(F) FRECUENCIA — (antidad de veces por semana:

@ INTENSIDAD — ;Qué tanto esfuerzo aplicara? Midalo segtin uno de los métodos que aparecen debajo.
METODO 1: Ritmo cardiaco (para ejercicios de intensidad moderada)

(alcule suméximo ritmo cardiaco restando su edad a 220 = pulsaciones por minuto.

Nota: Recuerde consultar a su médico sobre esta sugerencia si toma medicamentos recetados con reqularidad.

(alcule el limite inferior del rango de ritmo cardiaco de ejercicios de intesidad moderada multiplicando el maximo
ritmo cardiaco por 0,64 (para ejercicios vigorosos, use 0,77) = pulsaciones/min.

(alcule el limite superior del rango de ritmo cardiaco de ejercicios de intesidad moderada multiplicando el méximo
ritmo cardiaco por 0,76 (para ejercicios vigorosos, use 0,93) = pulsaciones/min.

Establezca un objetivo de rango para su ritmo cardiaco durante
el ejercicio: pulsaciones/min. a pulsaciones/min.

limite inferior limite superior
METODO 2: Escala de esfuerzo percibido de Borg (RPE)
Ejercicios de intensidad moderada = 12 a 13 RPE; Ejercicios de intensidad vigorosa = 14 a 16 RPE.
Establezca un objetivo de nimero RPE para alcanzar durante el ejercicio:
@ TIEMPO — (antidad de minutos por sesion: a
@ TIPO — Qué hara como ejercicio:

La Universidad de Purdue es una institucion de Accion Afirmativa.

Escala de Esfuerzo Percibido de Borg (RPE)

6
7 Muy, muy leve
8
9 Muy leve (caminata facil a un paso cémodo)
10
11 Bastante leve
12
13 Un poco intenso (puede mantener una conversacion)
14
15 Intenso (es dificil mantener una conversacion)
16
17 Muy intenso (muy extenuante; la conversacién no es posible)
18
19 Muy, muy intenso (no puede continuar por mucho tiempo a este ritmo)
20

Fuente: Borg, Gunnar. (1998). Borg's Perceived Exertion and Pain Scales. Champaign, ll.: Human Kinetics.
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Pautas generales

La realizacién regular de ejercicios de flexibilidad
(estiramiento) ayuda a mantener la salud, pues
contribuye a:

preservar (o mejorar) el rango de movimiento
(ROM) en diversas articulaciones,

reducir la rigidez muscular en la realizacién de
actividades de la vida cotidiana, y

prevenir el dolor muscular vinculado con la
tension de los musculos.

Los principios claves para la realizacion de ejercicios
de flexibilidad y ROM se enumeran debajo.

Todos los ejercicios de ROM deben realizarse
lenta y deliberadamente.

El estiramiento debe estar precedido por un
calentamiento para aumentar la temperatura del
musculo.

Se recomienda el estiramiento estatico.

El estiramiento estatico implica moverse
lentamente a una posicion estirada
(produciendo el estiramiento sin causar
dolor), mantener la posicion durante 15 a
30 segundos, y luego regresar lentamente
a la posicion relajada.

Se recomiendan de dos a cuatro repeticiones
de cada estiramiento.

Debe mantenerse la respiracion normal
durante el estiramiento.

(5]

o

)

El estiramiento debe hacerse al menos dos veces
por semana, pero puede llevarse a cabo a diario.

El estiramiento debe apuntar a los principales
grupos de musculos/tendones. (Ver ilustraciones
de las paginas 6-8.)

Deben evitarse los estiramientos de “alto riesgo”.
(Ver ilustraciones de las paginas 15-16.)

Las combinaciones de fuerza y flexibilidad pueden
ayudar a prevenir malestares comunes. Por ejemplo,
la disminucién del riesgo de lumbalgia esta asociada
con el fortalecimiento de los musculos abdominales
y la flexibilidad de los musculos isquiotibiales.

Referencias seleccionadas

American College of Sports Medicine (2014). ACSM’s
Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 9na.
edicion. Filadelfia: Lippincott Williams & Wilkins
imprint, Wolters Kluwer.

American College of Sports Medicine (2014). ACSM’s
Health-Related Physical Fitness Assessment Manual, 4ta.
edicion. Filadelfia: Lippincott Williams & Wilkins
imprint, Wolters Kluwer.

Ejercicios de flexibilidad y rango de
movimiento recomendados

Instrucciones generales

Realice los ejercicios de flexibilidad (estiramiento)
de manera estatica (muévase despacio a la
posicion estirada, mantenga, regrese lentamente).

Mantenga la posicion estirada 15 a 30 segundos.

Realice de dos a cuatro repeticiones de cada
ejercicio de estiramiento.

Mantenga la respiraciéon normal durante el
estiramiento; no contenga la respiracion.

Los ejercicios de rango de movimiento (ROM)
deben realizarse lenta y deliberadamente
siguiendo las instrucciones brindadas para los
siguientes ejercicios.

ADVERTENCIA: Los ejercicios que implican doblarse
hacia adelante a la altura de la cintura o rotar el
tronco no se recomiendan para las personas con
osteoporosis.
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Rotacion del cuello en tres posiciones (ROM)

1.

Lentamente rote la cabeza a un lado, luego
hacia la parte delantera del cuerpo, luego
lentamente al otro lado.

Repita haciendo con la cabeza los mismos
movimientos, pero en la direccion opuesta.

Repita cinco veces en cada direccion.

ADVERTENCIA: Evite mover la cabeza hacia la parte

posterior del cuerpo (hiperextension del cuello).

: Vista desde arriba

Rotacion de hombros (ROM)

1.

Con las manos en las caderas, rote lentam-
ente los hombros en circulos, moviéndolos
hacia la parte delantera del cuerpo. Repita
10 veces.

Desde la misma posicion de inicio, invierta
los circulos con los hombros y realice 10
repeticiones rotandolos hacia la parte
posterior del cuerpo.

Circulos con los brazos (ROM)

1.

Con los brazos extendidos hacia los costados,
rételos lentamente en circulos hacia la parte
delantera del cuerpo. Repita 10 veces.

Desde la misma posicion de inicio, realice 10
repeticiones rotando los brazos hacia la parte
posterior del cuerpo.

ADVERTENCIA: Evite elevar los brazos mds alld de

la altura de hombros (paralelos al piso) cuando
realice este ejercicio.

:
-
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Estiramiento de la espalda baja (flexibilidad)

1. Siéntese en una silla derecha o en el piso con
las piernas cruzadas (como en la ilustracién).

2. Lentamente inclinese hacia adelante hasta que
sienta un estiramiento confortable. Mantenga
15 a 30 segundos.

3. Vuelva a la posicién inicial y repita dos a cuatro veces.

Estiramiento de la ingle (flexibilidad)

1. Siéntese en el piso con las plantas de los pies juntas.
2. Coloque las manos en los tobillos.
3. Empuje los talones hacia el cuerpo mientras baja
las rodillas hacia el piso.
4. Repita dos a cuatro veces, manteniendo la posicién

15 a 30 segundos en cada repeticién.

Rotacion del tronco (flexibilidad)

1. Comenzando en el piso (como en la ilustracién)
o en una silla derecha, pase a la posicion estirada.

2. Mantenga cada estiramiento 15 a 30 sequndos,
y repita dos a cuatro veces en ambas direcciones.

Estiramiento de cuadriceps (flexibilidad)
Los cuadriceps (musculos del muslo) pueden estirarse de pie o en
el piso (ver ilustraciones). Si usa la posicién de pie, debe sostenerse
de una barra de danza, el respaldo de una silla, u otro objeto fuerte.
1. Realice el estiramiento como se ilustra. Mantenga
15 a 30 segundos y repita dos a cuatro veces con
cada pierna.
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Estiramiento de vallista en forma de 4

(hurdler) (flexibilidad)
El estiramiento de vallista en forma de 4 para los
musculos isquiotibiales se recomienda en lugar
del estiramiento de vallista tradicional.
1. Mantenga la posicion estirada
(ver ilustracion) 15 a 30 segundos,

y repita dos a cuatro veces con cada pierna.

Estiramiento de cadera (flexibilidad)

1. Acuéstese boca arriba con las piernas estiradas,
los brazos a los costados del cuerpo y la cabeza
en el piso.

2. Levante una piernay, con los brazos, lleve el
muslo hacia el abdomen y el pecho.

3. Mantenga la posicion estirada 15 a 30 segundos,
y repita dos a cuatro veces con cada pierna.

Nota: Concéntrese en no contener la respiracion
mientras realiza este ejercicio.

Estiramiento del tendon de Aquiles (flexibilidad)

1. Extienda una pierna hacia atras y doble levemente
la otra mientras mantiene los dos pies apoyados
en el piso con los dedos apuntando hacia adelante.

2. Estire los dos brazos y apoye las manos en una
pared, arbol u otro objeto fuerte.

3. Inclinese hacia adelante, hacia la pared o el objeto.

4. Mantenga la posicion estirada 15 a 30 segundos,
y repita dos a cuatro veces con cada pierna.

Nota: Concéntrese en no empujar la pared o contener
la respiracién mientras realiza este ejercicio.
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Pautas generales

El buen estado muscular (fuerza y resistencia
musculares) es parte esencial de un programa de buen
estado fisico relacionado con la salud. El aumento

de la fuerza y la resistencia musculares se asocia con:

mas facilidad (menos esfuerzo) para realizar las
actividades de la vida cotidiana,

mayor tamano y fuerza de los musculos y los
tejidos conectivos, y

menos posibilidad de lesiones musculares y
articulares.

Para mejores resultados, los ejercicios de resistencia
deben realizarse dos o tres veces por semana dejan-
do al menos un dia de descanso. Mientras se prepa-
ra, lleve a cabo algunos ejercicios de poca resistencia
para tener la sensacién de lo que sera el ejercicio.
Todos los ejercicios deben hacerse sin dolor.

Los componentes de un programa adecuado de
entrenamiento para resistencia incluyen:

Frecuencia o cantidad de dias de ejercicio por
semana

Se recomienda un minimo de dos dias por
semana para progresar en el desarrollo de
fuerza.

Se recomiendan tres dias por semana de
manera alternada para mejorar o aumentar
el tono muscular, la fuerza muscular, la
resistencia y la masa muscular.

Duracidn, o cantidad de minutos por sesion
de entrenamiento para resistencia

La duracién recomendada es 30 minutos.
Las sesiones de mdas de 60 minutos se aso-
cian con tasas de abandono mads altas.

Cantidad de ejercicios

Se recomiendan de ocho a 10 ejercicios
diferentes.

Los ejercicios deben apuntar a todos los
principales grupos musculares del cuerpo.

Series, o grupos de repeticiones realizadas de
manera consecutiva

Es probable lograr beneficios adicionales si
se realizan dos a cuatro series de cada ejercicio.

Repeticiones, o cantidad de veces que se repite
cada movimiento

Para mejorar la fuerza y la potencia muscu-
lar, se recomiendan ocho a 12 repeticiones
por serie de cada ejercicio. Se recomiendan
10 a 15 repeticiones para personas de medi-
ana edad y mayores.

Para mejorar la resistencia muscular, se
recomiendan 15 a 20 repeticiones por serie
de cada ejercicio.

Progresion, o ritmo al que debe agregarse
resistencia adicional

Para mejorar, los musculos deben ser proba-
dos o cargados progresivamente.

Durante las dos primeras semanas de un
programa de entrenamiento de resistencia,
el énfasis debe estar en una buena técnica
con cantidades manejables de resistencia.

Durante la tercera semana, se puede agregar
resistencia para desafiar los musculos en 8,
10 o 15 repeticiones respectivamente. La
progresion debe hacerse para la realizacion
de 12, 15 0 20 repeticiones (para una a
cuatro series), segun sus objetivos. Una vez
que pueda completar la cantidad maxima de
repeticiones recomendadas por serie en dos
dias de entrenamiento consecutivos, puede
agregarse mas resistencia.

Respiracion adecuada

La técnica adecuada es exhalar durante la
parte del ejercicio que implica la mayor
cantidad de esfuerzo muscular.

Modo (tipo) de exercicio

Los ejercicios de resistencia pueden realizarse
usando aparatos, pesas libres, algtin tipo de
resistencia elastica, o a través del uso de
ejercicios calisténicos (por ejemplo, lagarti-
jas, abdominales, flexiones). También puede
usarse cualquier combinacién de estos.
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Toda rutina de entrenamiento para resistencia debe
incluir también:

un periodo de calentamiento con ejercicios
como caminata rapida o trote para calentar los
musculos;

un periodo de enfriamiento de por lo menos tres
minutos de ejercicios de menor intensidad.

Nota: Tanto el calentamiento como el enfriamiento
pueden incluir ejercicios de estiramiento.

Referencias seleccionadas

American College of Sports Medicine (2014). ACSM’s
Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 9na.
edicion. Filadelfia: Lippincott Williams & Wilkins
imprint, Wolters Kluwer.

National Strength and Conditioning Association, R. W.
Earle and T. R. Baechle, eds. (2004). NSCA's Essentials of
Personal Training. Champaign, Ill.: Human Kinetics.

Ejercicios de resistencia recomendados

Instrucciones generales

Los ejercicios de resistencia pueden utilizar
pesas, el propio peso corporal (por ej., lagartijas,
abdominales, flexiones, etc.), u otras formas de
resistencia.

Todos los ejercicios de resistencia deben re-
alizarse usando las técnicas recomendadas

mientras se mantiene una buena forma (por
ejemplo, no temblar cuando los ejercicios se
vuelven mas dificiles).

Se recomiendan ocho a 10 ejercicios diferentes
que utilicen los principales grupos musculares.

Se recomienda una a cuatro series de entre ocho
y 20 repeticiones. Para un buen estado general,
se recomiendan ocho a 12 repeticiones por serie
para las personas mas jovenes, y 10 a 15 repeti-
ciones para individuos de mediana edad y
mayores.

Cada repeticion debe realizarse lentamente (tres
segundos en cada direccién) y de un modo
controlado.

El patrén de respiracion recomendado consiste
en exhalar durante la parte de cada ejercicio que
requiere la mayor produccién de fuerza. Evite
contener la respiracion.

Se recomienda comenzar con los ejercicios de
los grupos musculares grandes y pasar a los
ejercicios de los grupos musculares pequefios
(note el orden en los ejercicios que aparecen
debajo). Se recomienda alternar ejercicios de las
extremidades superiores e inferiores, siempre
que sea posible.

Se recomienda un calentamiento breve.

Se recomienda el entrenamiento de la resistencia
dos o tres veces por semana en dias alternados.
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Fuerza de piernas (Alternativa: Media sentadilla, si hay
disponibles un apoyo y observadores)

1. Siéntese en una prensa de piernas con las rodillas dobladas
no mas de 90 grados, luego empuje contra los apoyos para
el pie y extienda ambas piernas. Exhale mientras las estira.
2. Enla posicion extendida, mantenga las rodillas ligeramente
dobladas (no totalmente extendidas o trabadas). $ 92.,
3. Vuelva lentamente (unos tres segundos) a la posicién inicial.
Repita.

ADVERTENCIA: Si se sustituye por medias sentadillas usando
una barra con pesas, baje solo hasta que la rodilla se doble
a 90 grados. Las medias sentadillas deben hacerse solo si
hay equipo adecuado y observadores disponibles.

Fuerza de pecho (Alternativa de menor intensidad: Lagartijas)

1. Acuéstese boca arriba, como se muestra,
con las manos en la barra o las manijas del
aparato, separadas hasta el ancho de sus
hombros o un poco mas y los pies apoyados
en el piso.

2. Levante el peso, exhalando durante el
movimiento ascendente.

3. Vuelva lentamente a la posicion inicial.
Repita.

ADVERTENCIA: Si se usan pesas libres,
asegurese de tener un observador.

11
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Extension de rodilla
1.

Nota: La resistencia usada para este ejercicio

HHS-738-5-W

Siéntese con la parte superior del cuerpo
erguida, las manos sujetas al banco, los
ojos hacia adelante y la barra delante de
los tobillos.

Extienda las piernas, estirando las rodillas
mientras exhala. Vuelva lentamente a la
posicién inicial. Repita.

no debe ser mds de 1,5 veces la usada en
la Flexién de Rodillas (debajo).

Estiramientos laterales hacia abajo (Alternativa: Hacia arriba)

Este ejercicio requiere un aparato especial (una polea alta) en la

que la fuerza puede ejercerse hacia abajo.

1.

Comience en una posicion erguida de rodillas
(o sentado en un banco) mirando hacia adelante
con la parte superior del cuerpo derecha.

Empuje hacia abajo hasta que la barra quede a
la altura de la nuca (exhale durante esta parte
del ejercicio).

3. Vuelva lentamente a la posicidn inicial. Repita.

Flexion de rodilla

1.

Acuéstese boca abajo con las rodillas extendidas
ligeramente fuera de la colchoneta del banco y con
la barra en la parte posterior de los tobillos.

Doble las rodillas llevando los talones hacia los
gluteos (exhale durante esta parte del ejercicio).

Vuelva lentamente a la posicién inicial. Repita.

Notas: Realice un movimiento parejo, controlado, mientras

realiza este ejercicio.

La resistencia en este ejercicio no debe ser menos que dos

tercios de la usada para la extension de rodilla (arriba).
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Fuerza de hombros

1. Comience en una posicién sentada o de pie con
la espalda derecha, la cabeza hacia el frente y
las manos en la barra o las manijas del aparato
ligeramente mas separadas que el ancho de
sushombros.

2. Levante la barra por encima de la cabeza
mientras mantiene la posicion inicial del cuerpo.
Exhale durante el movimiento hacia arriba.

3. Vuelva lentamente a la posicion inicial. Repita.

ADVERTENCIA: No levante la vista hacia la barra ni
arquee la zona lumbar cuando realiza este ejercicio.

Elevacion de talones

1. Comience con el cuerpo erguido, los ojos hacia
adelante, y los dedos de los pies sobre una tabla
de una pulgada de alto.

2. Sostenga el peso detras del cuello con las manos
en la barra, separadas un poco mas que el ancho
de hombros.

3. Levante los talones y pase a una posicion en la
que se apoye solo en la punta de los pies,
exhalando mientras levanta los talones.

4. Vuelva lentamente a la posicion inicial. Repita.

Flexion de brazos

1. Comience sosteniendo la barra con una toma
invertida (palmas hacia arriba) y las manos y
los pies separados aproximadamente en el
ancho de sus hombros.

2. Mantenga la posicion del cuerpo erguida
con los brazos cerca del torso (ver ilustracion).
Luego flexione los brazos a la altura del codo
y levante la barra hasta la altura del cuello
mientras exhala.

3. Vuelva lentamente a la posicion inicial. Repita.
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Extension de codos (con polea alta 0 mancuerna)

Si usa una mancuerna, este ejercicio debe hacerse con un brazo
por vez. Si hay disponible una polea alta, debe ejercitar los dos
brazos al mismo tiempo.

Con mancuerna:

1. Comience con la mancuerna junto a la oreja, como
se muestra. Extienda lentamente el codo mientras
sostiene el brazo que se eleva con la mano opuesta.

2. Vuelvalentamentey repita.

Con polea alta: [~

1. Comience con los codos a los costados, y las manos
en la barra con las palmas hacia abajo aproximadamente
a la altura del mentén. Extienda lentamente los codos
hacia abajo mientras mantiene su posicion a los lados
y mantiene las munecas rigidas.

2. Vuelvalentamentey repita.

0
i

Flexiones abdominales

1. Acuéstese boca arriba con las
rodillas dobladas y los pies apoyados
en el piso.

2. Cruce los brazos sobre el pecho o el
abdomen (no los ponga detras de
la cabeza).

3. Flexione lentamente la cabezay
el cuello hacia el pecho y separe
la cabeza y los hombros del piso.

4. Enun movimiento continuo, baje
lentamente la cabeza y los hombros
y vuelva a la posicion inicial. Repita.
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Ejorciciot y wovimienlss que hay quo evilan @

Pautas genera|es antes de comenzar. Las personas con problemas
especificos, como osteoporosis avanzada, deben

Se ha identificado una serie de ejercicios 0 movimientos evitar claramente algunos movimientos debido al

no recomendados porque pueden causar lesiones o riesgo de lesion.

dejar a las personas mas susceptibles a una lesion. La

mayoria de los ejercicios o movimientos cuestionables Ejercicios y movimientos no recomendados

ponen las articulaciones de una persona en una

. . . Los siguientes ejercicios y movimientos no estan
posicién extrema o de algin modo comprometida.

recomendados. Esta es solo una lista parcial, de

En términos generales, debe evitarse cualquier modo que, para mas informacién sobre ejercicios
posicion que provoque un dolor particular. y movimientos no recomendados, debe consultar
con un fisioterapeuta registrado o un entrenador

Las personas mayores y las que tienen un problema "
personal certificado.

meédico o sintomas conocidos deben hablar con su
médico sobre el programa de ejercicios planeado

@ Hiperextension (movimiento hacia atras) del cuello

Los ejercicios de cuello deben restringirse a movimientos de la
cabeza hacia los lados o hacia adelante.

Los ejercicios que implican un movimiento de la cabeza hacia
atras (como mirar hacia el cielo o hacia el cielorraso) deben
evitarse.

E\
@ Hiperextension de la parte baja de la espalda
(en posicion boca abajo)
No se recomienda la extension de la espalda en la
posicion boca abajo, como se ilustra.

@ Tocarse los dedos de los pies con las piernas estiradas

Los ejercicios que implican este movimiento deben
evitarse sea en posiciéon de pie o sentada (incluidos
los abdominales con las piernas estiradas).

Los ejercicios que implican este movimiento combinado
con levantamiento de pesas pueden ser particularmente
perjudiciales.
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@ Doble elevacion (bilateral) de las piernas

Este movimiento, como se ilustra, no se
recomienda debido al potencial esfuerzo
para la parte baja de la espalda.

@ Elarado

Esta posicion, una progresion de la
elevacion de las piernas estiradas,
tampoco se recomienda.

@ Estiramientos de una pierna
(con extension total de la rodilla)

No se recomiendan los estiramientos que implican
estar de pie sobre una pierna mientras se levanta la
otray se la coloca sobre un objeto elevado con la

rodilla extendida y la cadera flexionada.

@ Ejercicios que colocan la rodilla en una
posicion de flexion extrema

Estos ejercicios (diversas ilustraciones)
son por lo general ejercicios de estiramiento
o resistencia.

Estos ejercicios son particularmente
riesgosos cuando se aplica una resistencia
o fuerza significativa a la rodilla mientras
esta en esta posicion.
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[ éenicas necomendndns pan
lovaudlan obyjilos

Las lesiones en la parte baja de la espalda son bastante
comunes y a menudo hacen perder tiempo del
trabajo, la escuela, los deportes y otras actividades
de la vida cotidiana. Prestar atencion a las técnicas
adecuadas para levantar objetos reduce en gran

medida las posibilidades de que una persona sufra
una lesion en la parte baja de la espalda.

Los principios para levantar objetos adecuadamente
se enumeran debajo y siempre deben respetarse para
prevenir lesiones.

Use una técnica de levantamiento adecuada.

Mantenga la curva normal (hacia adentro)
de la espalda baja.

Doblese a la altura de la cadera o las rodillas.
Levante usando las piernas.

Evite contener la respiracién mientras levanta.

Nunca intente levantar un objeto que es
demasiado pesado.

Consiga que alguien lo ayude con objetos
especialmente pesados o complicados.

Conozca sus limites reales.

Evite torcer el cuerpo mientras levanta un objeto.

Cuando levanta algo, mantenga la curva normal
(hacia adentro) en la parte baja de la espalda. La
forma mas facil de lograr esto es estirar ligeramente
la espalda permitiendo que los gluteos salgan
hacia afuera. Practicar esto reducira las posibli-
dades de una lesion en la parte baja de la espalda.

Gire el cuerpo como una unidad cuando cargue
objetos pesados.

Gire los pies en la direccion en que pretende ir,
antes de comenzar a caminar.

Acerque el cuerpo al objeto que quiera levantar.

Reducir la distancia entre su cuerpo y el objeto
que debe levantar tiene como resultado menos
esfuerzo y disminuye la posibilidad de una lesion.

Nunca se doble a la altura de la cadera (con las rodillas
rectas) e intente levantar un objeto pesado.

Un buen ejemplo de esto es tratar de levantar
un objeto pesado de la cajuela de un coche.

i

Posicion de inicio Posicién de inicio

CORRECTA INCORRECTA
Mantenga la curva normal
de la parte baja de la espalda

Revisores
Bonnie Tjeerdsma Blankenship, Ph.D., Profesora Asociada, Departamento de Salud y Kinesiologia,

Universidad de Purdue, West Lafayette, IN
Laura Palmer, M.S., R.D., Especialista de Extension, Escuela de Salud y Ciencias Humanas,

Universidad de Purdue, West Lafayette, IN

Julio 2015

Es la politica del Servicio de Extensién Cooperativa de la Universidad de Purdue que todas las personas tengan las mismas oportunidades y acceso a sus programas educativos, servicios, actividades
einstalaciones sin consideracién de raza, religion, color, sexo, edad, origen nacional o ancestros, estado civil, estado parental, orientacion sexual, discapacidad o estatus como veterano.
La Universidad de Purdue es una institucion de Accion Afirmativa. Este material puede estar disponible en formatos alternativos.

PURDUE

UNIVERSITY.

PURDUE

EXTENSION
1-888-EXT-INFO

LOCAL FACES

COUNTLESS CONNECTIONS

+ www.extension.purdue.edu

Pida o baje los materiales en
Purdue Extension « The Education Store
www.edustore.purdue.edu




