SaIUd en tus manos ADMINISTRACION DE SEGUROS DE SALUD DE PUERTO RICO
GOBIERNO DE PUERTO RICO
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Objetivos

Definir los conceptos de actividad
fisica y rutinas de ejercicio sin peso.

Mencionar los beneficios de las
rutinas de ejercicio sin peso.

Identificar alternativas a las rutinas
sIn equipo.




Actividad fisica

* La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la
actividad fisica como todo movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que requiere
un gasto de energia.

* La actividad fisica, ya sea moderada o intensa, mejora
la salud.

« Toda persona puede realizar y disfrutar de la actividad
fisica de acuerdo con su capacidad.







Beneficios de las rutinas de ejercicios con
el propio peso
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Ejercicios claves
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Planchas




“Burpees”




Ejemplo de una rutina: Cuerpo completo

C) Calentamiento: rotaciones articulares, rodillas arriba y 2 minutos de jumping jacks.

> Sentadillas: fortalecen las piernas y los gluteos.

Flexiones de pecho: trabajan el pecho, los hombros y los triceps (la persona puede apoyar las rodillas para
facilitar el ejercicio).

> “Lunges”: alternar las piernas para fortalecer el tren inferior y mejorar el equilibrio.

> Puente de gluteos: acostarse boca arriba y elevar la cadera.

> Plancha abdominal: sostener la posicion de tabla durante 30 a 60 segundos.

g:) Fondo de triceps: utilizar una silla estable para apoyar las manos.




Recomendaciones generales

Estructura del entrenamiento: sigue un plan

estructurado y evita la improvisacion.
Para

aumentar
los Aumenta la intensidad: realiza los ejercicios en forma
resultados  de circuito para maximizar la quema de calorias.
entrenando

cn casa. Varia tu rutina: cambia los ejercicios cada 4 a 6

semanas para evitar el estancamiento y mantener la
motivacion.
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Recomendaciones generales




Preguntas o
Comentarios




Referencias

* https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

* https://www.unir.net/revista/salud/calistenia-que-
es/#:~:text=%C2%BFQu%C3%A9%20es%201a%20calistenia?.el%20
nivel%20sin%?20correr%?20riesgos.

* https:// www.olimfit.com/rutina-express-135-
minutos/#:~:text=La%?20estructura%20es%20simple%20pero%20dev

astadoramente%20efectiva:.descans0%2C%20completando%20entre
%203%20v%204%20rondas.

* https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/001941.htm

* https://www.nike.com/mx/a/hacer-ejercicio-sin-equipo
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~ Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas vy
recursos de como usted y su familia pueden
afrontar las preocupaciones emocionales y
fisicas que se presentan durante y tras algiin
tratamiento médico, por favor, visite a su
médico primario o comuniquese a las
siguientes lineas telefonicas:



Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia/ 7 dias a la semana
1-844-3477-7801
TTY/TDD 1-844-3477-7804
Servicio al Cliente
1-844-3477-7800
TTY/TDD 1-844-347-7805







LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? A

3'ASES
W 1-800-981-2737
\_ TTY 787-474-3389 )

Linea libre de cargos
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