. SESION DE ENTRENAMIENTO ACTIVIDADES ACUATICAS
JOVENES / ADULTOS (15 a 64 afios) N 3

=

OBJETIVOS Retomar la actividad fisica y mejorar la condicion fisica

(o{0) il \[[n]ols3 | Ejercicios para la mejora de la capacidad aerobica, el equilibrio dindmico y la coordinacion
NIVEL D’E
LA SESION

DURACION (minutos) 30 minutos
PARTESDE  DOSIS

LA SESION CARGA EJERCICIOS IMAGENES/DIBUJOS MATERIAL

Bajo /medio

Movilidad articular tren superior:

1. Cabeza: lado derecho/izdo

2. Hombros: arriba/abajo

3. Codos: Flexion/Extesion

CALENTAMIENTO 10 4. Mufecas: Flexion/Extension
(5 minutos) repeticiones | 5.  Dedos: Abrir/cerrar

Movilidad articular tren inferior:

6.Cadera: Rotacion

7.Rodillas: Flexion/Extension

8. Tobillos: Flexion/Extension/Circunduccion

Ninguno

Caminar desde la salida de casa a la zona donde
realizaremos los ejercicios

Sobre una distancia llana de 20-30 mts:
1.Caminar con balanceo de brazos/Caminar ligero
2.Caminar con flexion-extension de brazos/ Caminar ligero
3.Caminar elevando rodillas/Caminar ligero
4.Caminar elevando talones/Caminar ligero

PARTE 10 5.Equilibrio sobre una pierna 5'més carrera suave 6
PRINCIPAL Repeticiones| caminar ligero ]
(20 minutos) 6.Squat (8-10 rep) mas pasos grandes
7.Split hacia atras (10 rep) mas carrera suave
8.Caminar lo mas rapido posible cronometrando el tiempo

Ninguno

INSPIRAR

Ya en el domicilio » X
%
1. Llevar la cabeza hacia el hombro con ayuda de la mano.
2. Llevar la barbilla hacia el hombro con ayuda de la mano.

3. Cruzar el brazo estirado por delante con ayuda de la
mano del brazo contrario. »
VUE‘I&E\"QLA 10 4. Cruzar el brazo hacia el lado contrario por encima de la
X Repeticiones| cabeza.
(10 minutos) 5. Estiramiento cuadriceps / isquiotibiales.

6. Estiramiento abductor / aductor.
7. Estiramiento gemelos.

Caminar hacia el domicilio controlando la respiracion
Inspiracion / espiracion

Ninguno

P\Vpo)2 T/ \EU) ol [0 )| Sensacion de intensidad 4 @2 2 4 5@? 78 9.

CONOCIMIENTOS Posicic'?n cforppral: E’osicioneg r_nés comodas y seguras para hacer ejercicio fisico.
PARA LA Contr_amc_ilcaclones. Es_tadq f|§|co / mentfal o . ‘ ‘ ‘ ‘
. Respiracion: (excepto si se indica en algun ejercicio otra forma): Inspiro por la nariz, espiro por la boca. Ritmo propio de cada persona
AUTONOMIA Otras observaciones: Ropa comoda y zapatillas deportivas que sujeten los pies; Mantener una hidratacion adecuada

. https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Cultura-ocio-y- == M AD RI D
mad rld.esl deportes deporte/Deportes/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=c7a8efff228fe410VgnVCM2000000c205a0aRCRD @
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