Programa del lunes en 15 minutos

10 _ 120 EJERCICIOS PARA UN CUERPO FLEXIBLE Y TONIFICADO

Detalle de los ejercicios en fas paginas siguientes

i1

Ejercicio I: brazos — hombros - espalda

Pequeiias elevaciones con los brazos estirados
Para los atrevidos, 3 series de 16 repeticiones.

Para los moderados, 3 series de 10 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 2: pectorales - parte superior de la
espalda - brazos

Abduccion y aduccién de los brazos flexionados
Para los atrevidos, 3 series de 12 repeticiones.

Para los moderados, 3 series de 8 repeticiones.

Para tonificar

Ejercicio 3: cintura - brazos

Flexiones laterales del tronco

Para los atrevidos, 3 series de 20 repeticiones alternadas.
Para los moderados, 3 series de 14 repeticiones alternadas.
Para tonificar

Ejercicio 4: piernas - muslos - gliiteos

Flexiones de rodillas

Para los atrevidos, 3 series de 8 repeticiones.
Para los moderados, 2 series de 8 repeficiones.
Para tonificar

Ejercicio 5: stretching dorsal

Estiramientos dorsales de 10 segundos
Para los atrevidos y los moderados, 3 posturas.
Para flexibilizar
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Sesion detallada del lunes

Ejercicio I: brazos ~ hombros - espalda
Pequeias elevaciones con los brazos estirados

Descripcion

De pie o sentado: levante los brazos hasta Ia vertical y realice
pequefias elevaciones.

iPor qué elegir este ejercicio?

Ante todo, permite calentar suavemente la parte superior de los
hombros. Prepara bien los miisculos, tendones y articulaciones
para las técnicas de refuerzo muscular siguientes. La prictica
regular de este movimiento da mucha flexibilidad a los hom-
bros y devuelve “una bonita imagen del cuerpo”. Se recomien-

da para contrarrestar la posicién de hombros caidos y la es-
palda redonda.

Respiracion
Inspire por la nariz y espire por la boca a su ritmo.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 16 elevaciones.

Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 3 series de 10 elevaciones.

ss

Reldjese 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo

Trabaje a ritmo lento en la primera serie, luego a su propio rit-
mo.

Variantes

A partir de la misma posicidn:

* Haga 2 series de 16 elevaciones alternando 2 elevaciones pe-
quefias y 2 mds grandes.

* Haga 1 serie de 16 elevaciones con un brazo (el otro per-
manece inmévil y vertical) y 1 serie de 16 elevaciones con el
otro brazo.

y Brazos estirados
y paralelos

Pufios
apretados [[¥

Pelvis hacia

delote Rodillas
flexionadas y
separadas
Pies

Procure estirar al maximo
los hombros hacia arriba
{deben estar elevados) y
hacia atras.

Breve test sobre dietética
Diviértase buscando la respuesta
adecuada (respuesta al revés, al
final de la pagina).
Marque la casilla elegida.
El fldor se encuentra esencial-
mente en:
A O pescados,

judias blancas,

higos

B O espinacas,
marisco,
pescados

C O espinacas,
albaricoques secos,
anacardos
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Sesion detallada del lunes

REMODELAJE DE LA PRIMERA SEMANA

Sesion detallada del lunes

Pufios M
apretados

' rw,
Cabeza levantada aﬁ.\mﬂ
Espalda recta '

Rodillas
flexionadas
y separadas

Pies paralelos %

Procure mantener los brazos

paralelos al suelo durante el
ejercicio.

Breve test sobre dietética

La pectina es:

ificante alimentario

artificial

B O el contenido de ciertos pepi-
nos o frutos

C O una sustancia gelificante
que se encuentra en los ve-
getales
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Ejercicio 2: pectorales ~ parte superior de la
espalda - brazos

Abduccion y aduccion de los brazos
flexionados

Descripcion

De pie o sentado, brazos en cruz: acerque y aleje los brazos fle-
xionados estirdndolos al maximo hacia atris.

Nota: posibilidad de tener pequefias pesas (0,5 kg o 1 kg) o Ii-
bros para aumentar la dificultad y Ia eficacia de esta técnica en
la tiltima serie (las dos primeras sirven de calentamiento).

iPor qué elegir este ejercicio?
Permite tonificar los pectorales y la parte superior de la espal-
da, al mismo tiempo que flexibiliza los hombros.

Se trata de una técnica muy conocida en musculacion y una de
las mds practicadas.

Respiracion

Inspire por la nariz al acercar los brazos.
Espire por la boca al separarlos.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 12 separaciones
Reldjese 4 6 5 segundos entre series.
Para los moderados

Haga 3 series de 8 separaciones
Reldjese 7 u 8 segundos entre series.

Ritmo |

Trabaje a un ritmo lento durante todas las series.

Variantes

¢ Haga la Gltima serie con los dedos en puiio en extensidn.
o Haga 2 series de 16 separaciones alternando una separacién
rdpida y una muy lenta.

Ejercicio 3: cintura — brazos
Flexiones laterales del tronco

Descripcion

De pie o sentado, levante un brazo hasta la vertical. De este mo-
do flexione al mdximo el tronco hacia el lado opuesto al brazo
elevado.

{Por qué elegir este ejercicio?
Es interesante porque estira el tronco y al mismo tiempo resul-
ta fcil de realizar. Ademds, es una técnica que activa no sélo

los miisculos oblicuos, sino también los musculos de los hom-
bros y de la espalda.

Respiracion

Inspire por la nariz cuando enderece el tronco.
Espire por la boca al flexionarlo.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 20 flexiones alternadas.
Relijese 4 6 5 segundos entre las series.
Para los moderados

Haga 3 series de 14 flexiones alternadas.
Reldjese 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo

Trabaje a ritmo lento de forma constante.

Yariantes

A partir de la misma posici6n:

¢ Haga una serie de 20 flexiones tinicamente 4 la izquierda y
una serie de 20 flexiones unicamente a la derecha.

e Haga 2 series de 16 flexiones alternadas realizando una pau-
sa de 4 segundos al final del movimiento.

Brazo en extension

maxima &
Cabeza levantada Dedos en
extensidn
Toneo Mano en
flexionado la cintura
a un lado
Rodillas

] | semiflexionadas

.m w.mmm paralelos

Procure estirar al maximo el
hombro del brazo levantado
hacia atras y hacia arriba.

Breve test sobre salud

Se dice que una persona padece
de hipertension cuando el valor de
la tension arterial supera o iguala:
A O 140/90 mmHg

B O 130/85 mmHg

C [J 300/150 mmHg
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PARA UN CUERPO FLEXIBLE Y TONIFICADO

REMODELAJE DE LA PRIMERA SEMANA 15

Sesion detallada del lunes

Brazos estirados
paralelos al
suelo

Cabeza erguida

hMIl,
i J Hombros
estirados

Pufios apretados
Espalda recta
Redillas

flexionadas
Yy separadas

Evite bajar los brazos al
flexionar las rodillas e

inclinar el tronco hacia
delante.

Breve test sobre salud

¢Cuéntos tipos de colesterol hay?
AO1

BO2

G CL3
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Ejercicio 4: piernas - muslos - gliteos
Flexiones de rodillas

Descripcion

De pie, brazos en cruz: flexione las rodillas hasta que Jos mus-
los estén paralelos al suelo.

iPor qué elegir este ejercicio?

Ademis de que nos ensefia a agacharnos correctamente sin da-
fiar la espalda, solicita, ademds de los misculos de las piernas
y de los gliiteos, el sistema cardiopulmonar.

Respiracion

Inspire por la nariz al flexionar las rodillas.
Espire por la boca al estirarlas.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de § flexiones.

Reldjese 4 6 5 segundos entre las series.
Para los moderados

Haga 2 series de 8 flexiones.

Reldjese 7 u 8 segundos entre las series,

Ritmo
Trabaje a su ritmo, pero lo més regularmente posible.

Yariantes

A partir de la misma posicién;

* Haga 3 series de 12 flexiones con los pies en apertura (ha-
cia el exterior).

© Haga 2 series de 10 flexiones y permanezca 3 segundos in-
mévil cuando los muslos estén paralelos al suelo.

Ejercicio 5: stretching dorsal
Estiramientos dorsales

Descripcion
De rodillas: flexione el tronco hacia delante. De este modo, es-
tire los brazos delante durante 10 segundos.

iPor qué elegir este ejercicio?
Estira la columna vertebral y los hombros de forma segura. Es-

ta conocida postura de stretching estira mucho los musculos
contraidos y produce una verdadera relajacién.

Respiracion

Inspire por la nariz y espire por la boca durante el estiramien-
fo.

Repeticiones

Para los atrevidos y los moderados
Haga 3 estiramientos.
Reldjese 4 6 5 segundos entre Ias series.

Variantes

* Estire a la vez 2 veces el brazo izquierdo con la pierna dere-
cha estirada y 2 veces el brazo derecho con la pierna iz-
quierda estirada,

* Separe las piernas y realice 3 estiramientos.

Brazos estirados

Cabeza dirigida
hacia el suelo

Espalda plana

Rodillas flexianadas y juntas

Palmas sobre  El empeine de los pies en
el suglo contacto con el suelo

Procure no separar los
gliteos de los talones.

Breve test sobre dietética

¢Qué es lo que estd formado por
hojas verdes, se come fresco o co-
cido y contiene mucho betacaro-
teno?

A O el berro

B O la lechuga

C O el apio
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Programa del martes en 15 minutos

Detalle de los ejercicios en las paginas siguientes

REMODELA.JE DE LA PRIMERA SEMANA

Sesion detallada del martes

Ejercicio |: brazos — hombros

Elevaciones alternadas con los brazos estirados
Para los atrevidos, 3 series de 16 repeticiones.

Para los moderados, 3 series de 12 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 2: hombros - pectorales - brazos

Elevaciones de los antebrazos juntos
Para los atrevidos, 3 series de 12 repeticiones.

Para los moderados, 2 series de 12 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 3: cintura - brazos

Rotaciones alternadas del tronco

Para los atrevidos, 3 series de 16 repeticiones.
Para los moderados, 3 series de 12 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 4: piernas — muslos - gliteos

Elevaciones de la pierna con la rodilla flexionada
Para los atrevidos, 3 series de 10 repeticiones.

Para los moderados, 2 series de 10 repeticiones.

Para tonificar

Ejercicio 5: stretching dorsal

Estiramientos dorsales de 8 segundos
Para los atrevidos y los moderados, 3 posturas.
Para flexibilizar

Ejercicio |: brazos — hombros
Elevaciones alternadas con los brazos estirados

Descripcion

De pie o sentado: realice grandes elevaciones con los brazos es-
tirados y aumente la amplitud del movimiento poco a poco.

iPor qué elegir este ejercicio?

Procura un trabajo muscular de brazos y espalda cémodo y po-
ne en accion de forma progresiva el esfuerzo muscular. Este
gjercicio reestructura especialmente bien la parte interior de
los brazos, lo que hace de €l una técnica muy apreciada por las
mujeres.

Respiracion

Inspire por la nariz y espire por la boca a ritmo regular (intente
siempre inspirar, por ejemplo, durante la elevacién del mismo
brazo).

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 16 elevaciones.

Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 3 series de 12 elevaciones.

Reldjese 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo
Trabaje a ritmo lento.

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 2 series de 8 elevaciones del brazo izquierdo y 2 series
de 8 elevaciones del brazo derecho.

* Haga 2 series de 16 pequefias elevaciones muy rdpidas y 2
series de 12 grandes elevaciones muy lentas.

Cabeza
erguida

Espaida
recta

Codos
estirados
Pufios -

apretados

Radillas
semiflexionadas )
Pies
paralelos

Procure estirar al maximo

los brazos hacia atras, arriba
y abajo.

Breve test sobre salud

(En cuantas categorias se dividen
los trastornos del suefio?
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Sesion detallada del martes

Palmas juntas

Cabeza
levantada

Antebrazos
perpendiculares

al suelo m
Brazos

paralelos al suelo Espalda

recta

Redillas
semiflexionadas
y separadas N

Pies paralelos

Procure no separar los
codos.

Breve test sobre salud

El litio es:

A O Una preparacién medica-
mentosa

B O Un metal

C O Un oligoelemento
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Ejercicio 2: hombros — pectorales — brazos
Elevaciones de los antebrazos juntos

Descripcion

De pie o sentado: junte los antebrazos en la perpendicular, Elé-
velos entonces frente a usted mediante pequefios movimientos
regulares.

Nota: puede sostener un libro pesado con las manos para au-
mentar la dificultad de esta técnica.

iPor qué elegir este ejercicio?
Es un ejercicio que estira la parte superior de la espalda y to-
nifica la masa pectoral. Se conoce porque muscula finamente

los pectorales y mejora el aspecto del escote. Tiene la ventaja
de que requiere muy poco espacio para su realizacién.

Respiracion

Inspire por la nariz y espire por la boca 4 ritmo regular.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 12 elevaciones de brazos.
Reldjese 4 6 S segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 2 series de 12 elevaciones de brazos.
Reldjese 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo
Trabaje lentamente.

Yariantes

A partir de la misma posicién:

 Haga 3 series de 12 elevaciones alternando una elevacién
grande y una pequefia.

® Haga 3 series de 12 elevaciones alternando una elevaci6n ha-
cia la izquierda y una hacia la derecha.

-

Ejercicio 3: cintura — brazos
Rotaciones alternadas del tronco

Descripcion

De pie o sentado, brazos levantados. De este modo, realice ro-
taciones del tronco a izquierda y derecha.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica estira los miisculos dorsales y, al mismo tiempo,
mejora la flexibilidad de la cintura. Permite una progresién ra-
pida y, al final del ejercicio, da Ia impresién de que los miscu-
los se han soltado del todo.

Respiracion

Inspire por la nariz cuando el tronco vuelva al frente. Espire por
la boca en 1a rotacién.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 16 rotaciones alternadas.
Reldjese 4 6 5 segundos entre las series.
Para los moderados

Haga 2 series de 12 rotaciones alternadas,
Reldjese 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje lentamente.

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 3 series de 12 rotaciones alternas con los brazos esti-
rados y verticales (hombros levantados, dedos entrelazados,
palmas hacia arriba).

® Haga 3 series de 12 rotaciones alternadas con los brazos en
cruz (hombros levantados).

Cabeza &7 Manos rodean
levantada los codos
y girada

Espalda recta

Rodillas
flexionadas
y separadas

Pies paralelos m

Procure estirar lo maximo
posible los hombros hacia
atras, mientras los mantiene
levantados todo el tiempo.
Mantenga asimismo ia pelvis
de frente todo el tiempo.

Breve test sobre salud

La hipocondria es:

A O Un estado obsesivo

B O Una enfermedad mental
C O Un estado de ansiedad
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Sesion detallada del martes Sesion detallada del martes

Cabeza erguida

Mano apoyada
sobre un  f

7 Hombros estirados
. hacia atras
% Espalda recta

Mano sobre
la cintura

Pierna de apoyo
semiflexionada
Pies flexionados

Pies paralelos

Procure mantener la espalda
y la pierna de apoyo
totalmente inméviles.

Breve test sobre salud

(Cuéntos tipos de celulitis exis-
ten?

A4
B O3
coO?z2
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Ejercicio 4: piernas — muslos - gliteos

Elevaciones de la pierna con la rodilla
flexionada

Descripcion
De pie: levante una rodilla al frente, o més alto posible, sin apo-
yar el pie en el suelo cada vez.

Nota: si tiene pesos para los tobillos de 0,5 kg o 1 kg, no dude
en llevarlos en las 2 tltimas series.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica permite trabajar muy bien la tonicidad muscular
del muslo y de los gliteos a la vez que se ejercita la nocién de
equilibrio (sobre todo si no se apoya). Si se quiere realizar co-

rrectamente, hay que concentrarse, 1o que lo hace un ejercicio
muy interesante.

Respiracion

Inspire por 1a nariz al bajar la pierna. Espire por la boca cuan-
do la levante.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 10 elevaciones de cada pierna.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.

Para los moderados

Haga 2 series de 10 elevaciones de cada pierna.

- Reldjese 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo
Trabaje lo més lenta y regularmente posible.

Variantes

A partir de la misma posicién:

© Haga 3 series de 12 elevaciones de cada pierna alternando
una elevacién grande con una pequefia.

*"Haga 3 series de 12 pequefias elevaciones de cada pierna,
permaneciendo en posicién elevada.

R

Ejercicio 5: stretching dorsal
Estiramientos dorsales

Descripcidn

De pie: incline el tronco hacia delante y estire al m4ximo los
brazos al frente durante 8 segundos antes de relajar completa-
mente el cuerpo durante unos 10 segundos.

iPor qué elegir este ejercicio?
Esta técnica de stretching es una de las posturas fundamentales
de estiramiento dorsal y permite estirar de verdad toda la co-

lumna vertebral de forma segura. Concluye de forma benefi-
ciosa una sesidn de tonicidad muscular.

Respiracion

Inspire lentamente por la nariz y coloque el cuerpo en posicidn.
Espire suavemente por la boca durante la fase de estiramiento.

Repeticiones

Para los atrevidos y los moderados
Haga 3 posturas.
Reldjese 4 6 5 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje lo més lenta y regularmente posible.

Yariantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 4 posturas estirando un brazo durante 8 segundos y lue-
go el otro de forma alternada.

* Haga 3 posturas con las piernas estiradas.

Brazos estirados
paralelos al suelo Espalda paralela
al suelo

Dedos en m’ .
extension
Cabeza dirigida hacia abajo
Rodillas flexionadas

y separadas

Pies paralelos

Procure relajar
completamente la nuca.

Breve test sobre salud
¢Cuadles son las vitaminas liposo-
lubles?
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Programa del miércoles en |5 minutos Sesion detallada del miércoles

Detalle de los ejercicios en las paginas siguientes T
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Ejercicio 1: brazos — hombros - espalda

Circulos alternos de brazos

Para los atrevidos, 3 series de 16 repeticiones alternadas.
Para los moderados, 2 series de 16 repeticiones alternadas.
Para tonificar

Ejercicio 2: brazos ~ hombros

Flexiones de brazos invertidas (ligeros abdominales al re-
vés)

Para los atrevidos, 3 series de 8 repeticiones.

Para los moderados, 3 series de 6 repeticiones.

Para tonificar

Ejercicio 3: cintura - espalda

Flexiones alternas de tronco

Para los atrevidos, 4 series de 12 repeticiones alternadas.
Para los moderados, 4 series de 8 repeticiones alternadas.
Para tonificar

Ejercicio 4: piernas ~ muslos - gliiteos

Cambio de peso de una pierna a otra

Para los atrevidos, 2 series de 20 repeticiones alternadas.
Para los moderados, 2 series de 16 repeticiones alternadas.
Para tonificar

Ejercicio 5: stretching dorsal

Rodillas al pecho durante 10 segundos
Para los atrevidos y los moderados, 3 posturas.
Para flexibilizar

———

Ejercicio I: brazos = hombros - espalda
Circulos alternos de los brazos

Descripcion

De pie o sentado: realice grandes circulos alternos con los bra-
20S.

iPor qué elegir este ejercicio?

Este ejercicio constituye un calentamiento muscular y articular
eficaz. Por otro lado lo encontramos en todas las preparacio-
nes fisicas de atletismo y de deportes de combate. Activa nu-
merosos grupos musculares (dorsales, hombros, brazos) y, al
mismo tiempo, mejora la amplitud articular de los hombros. Es
facil de realizar.

Respiracion

Inspire por la nariz al bajar un brazo. Espire por la boca al le-
vantarlo.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 16 circulos alternos hacia atrds.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.

Para los moderados

Haga 2 series de 16 circulos alternos hacia atrés.
Reldjese 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo

Trabaje muy despacio la primera serie, luego a su ritmo las se-
ries siguientes.

Yariantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 3 series de 16 circulos simultdneos de los brazos hacia
delante y hacia atrds de forma alternada. _

e Haga 2 series de 10 circulos alternos de los brazos hacia atrds
v 2 series de 10 circulos alternos hacia delante.

Pufios apretados

Brazos en
extensidn

Cabeza
erguida

Espalda recta

Radillas flexionadas

Pies paralelos

Procure pasar el brazo lo
mas cerca posible de Ia
oreja.

Breve test sobre salud

;Cudles son las caracteristicas de

la artrosis?

A O Lesiones del cartilago, de-
rrame puntual de liquido si-
novial.

B O Lesiones del cartilago, lesio-
nes Gseas de vecindad.

C O Lesiones del cartilago, lesio-
nes Oseas de la articulacion.
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Sesion detallada del miércoles

Pies flexionados

hacia arriba Cabeza erguida

Radillas estiradas y
__um:::mam mmumanmm

@

Talones

mmum_ﬁ_m recta .
apoyados wasm
en el suelo flexionados

y separados

Palmas apoyadas en el suelo,
hacia el interior

Procure mantener la espalda
y las piernas completamente

inmoviles todo el tiempo.
Solo los codos deben
flexionarse.

Breve test sobre salud

La DHEA disminuye después de
los 25 afios, jen qué porcentaje
anual?

AOdela2%

B[ ded4ad%

COde6a7%
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Ejercicio 2: brazos — hombros

Flexiones de brazos invertidas
(ligeros abdominales al revés)

Descripcién

Echado sobre la espalda, empuje el suelo con las manos, sin ar-
quearse,

iPor qué elegir este ejercicio?

Este ejercicio es una de las mejores técnicas para reducir, o su-
primir, Ia relajacién de la parte inferior del brazo. La préctica

regular de este movimiento da un resultado relativamente répi-
do.

Respiracion

Inspire por la nariz al flexionar los antebrazos. Espire por la
boca al estirarlos.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 8 flexiones de brazos.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 2 series de 6 flexiones de brazos.
Reldjese 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje a su ritmo pero con regularidad.

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 3 series de 8 flexiones de brazos con las piernas sepa-
radas.

* Haga 3 series de 8 flexiones de brazos bajando los brazos lo
mis lentamente posible (intente contar hasta 5 durante el
descenso).

R By S e e e e

T T P

Ejercicio 3: cintura - espalda
Flexiones alternadas de tronco

Descripcion
Sentado, incline de forma alternada el tronco lateralmente cam-
biando la elevacién de brazos cada vez.

i{Por qué elegir este ejercicio?
Esta técnica permite estirar al méximo los miisculos laterales

del tronco. También incide sobre el funcionamiento orgdnico.
Mejora muy rdpidamente la flexién lateral.

Respiracion
Inspire por la nariz al erguir el tronco. Espire por 1a boca al fle-
xionarlo.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 4 series de 12 flexiones alternadas.
Reldjese 4 6 5 segundos entre las series.
Para los moderados

Haga 4 series de 8 flexiones alternadas.
Reldjese 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje a su ritmo.

Variantes
A partir de la misma posicion:

e Haga 4 series de 12 flexiones alternadas juntando y separan-

do las piernas en cada flexién.

e Haga 4 series de 12 flexiones poniendo la mano en el suelo,

en lugar de sobre la cadera.

Dedos juntos
en extension

Brazo estirado

Hombros estiradas
hacia atras

Espalda
a un lado

Cabeza
erguida

Pies flexicnados

Piernas separadas
al maximo

Procure estirar al maximo
posible los hombros hacia
atras mientras levanta los
hombros todo el tiempo.

Breve test sobre salud

;Qué es una hernia muscular?

A O Una afeccion de la envoltu-
ra muscular, del tendén y el
masculo.

B O Una afeccion del misculo.

C O Una afeccion de la envoltu-
ra muscular.
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Sesion detallada del miércoles

Hombros estirados g Cabeza
hacia atrés =7} erguida
Espalda recta 7 o)
Codos
flexionados
Mano sobre Rodilla
la cintura flexionada

Pierna estirada

Pies paralelos

Procure mantener la espalda
inmavil, no la incline hacia
delante.

Breve test sobre salud

¢Qué es el hallus valgus?

A O Una protuberancia ésea de
la rodilla.

B O La deformacién de un dedo.

C O La desviacién exterior del
dedo gordo del pie.
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Ejercicio 4: piernas — muslos - gliteos
Cambio de peso de una pierna a la otra

Descripcion

En cuclillas, estire una pierna a un lado, de este modo pasa el
peso del cuerpo a uno y otro lado.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica, muy practicada en numerosos deportes, tonifica
las piernas al tiempo que mejora su flexibilidad. Por €so, es re-
lativamente completa.

Respiracion

Inspire por la nariz bajando el cuerpo. Espire por la boca su-
biéndolo.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 20 flexiones alternadas de piernas.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.

Para los moderados

Haga 2 series de 16 flexiones alternadas de piernas.
Reldjese 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje a ritmo dindmico.

Yariantes

A partir de Ia misma posicién:

* Haga 2 series de 20 flexiones alternadas de piernas con los
pies separados.

* Haga 2 series de 12 flexiones alternadas de piernas con el
tronco inclinado hacia delante y los brazos estirados delante.

Ejercicio 5: stretching dorsal
Rodillas al pecho

Descripcion

Echado sobre la espalda: lleve las rodillas hacia el pecho, Man-
tenga Ia posicién durante 10 segundos.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica de stretching relaja mucho v alivia ciertos males
lumbares. Se aconseja en especial a las personas que trabajan
durante mucho tiempo delante de un ordenador. Se recomien-
da también después de haber llevado cargas relativamente pe-
sadas (compras, por ejemplo). Sus efectos beneficiosos duran
varias horas.

Respiracion
Inspire por la nariz y espire por la boca lo més lentamente po-
sible.

Repeticiones

Para los atrevidos y los moderados
Haga 3 series del ejercicio.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.

Ritmo
Trabaje 2 ritmo dindmico.

Variantes

A partir de la misma posicién:

o Haga 4 posturas alternadas llevando una sola rodilla hacia el
pecho.

» Haga 4 posturas con las rodillas siempre flexionadas pero se-
paradas.

Pies flexibles

Rodillas flexionadas y

ligeramente separadas
1] Pz Manos sujetan

las rodillas

Cabeza relajada sobre el suelo

Pelvis despegada

Procure relajar lo maximo
posible la nuca.

Breve test sobre dietética

;Con gué otro nombre se conoce
la vitamina B9?

A O Acido félico

B O Inositol

C O Biotina
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Ejercicio I: brazos — pecho - parte superior
de la espalda

Flexiones de brazos contra la pared

Para los atrevidos, 3 series de 10 repeticiones.
Para los moderados, 2 series de 10 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 2: cintura — espalda

Flexiones laterales alternadas de tronco

Para los atrevidos, 2 series de 20 repeticiones alternadas,
Para los moderados, 2 series de 15 repeticiones alternadas.
Para tonificar

Ejercicio 3: piernas - glateos

Desplazamientos hacia delante de una sola pierna

Para los atrevidos, 2 series de 15 repeticiones de la pierna dere-
cha, Iuego de la izquierda.

Para los moderados, 2 series de 10 repeticiones de Ia pierna de-
recha, luego de la izquierda.

Para tonificar

Ejercicio 4: gllteos - interior de los muslos

Elevaciones laterales de una pierna

Para los atrevidos, 2 series de 15 repeticiones de la pierna dere-
cha, Iuego de la izquierda.

Para los moderados, 2 series de 10 repeticiones de la pierna de-
recha, lnego de la izquierda.

Para tonificar

Ejercicio 5: stretching dorsal y braquial

Estiramientos dorsales y de brazos de 8 segundos
Para los atrevidos y los moderados, 3 posturas.
Para flexibilizar

Ejercicio |: brazos ~ pecho ~ parte superior
de la espalda

Flexiones de brazos contra la pared

Descripcion

De pie, delante de una pared (a unos 0,30 m): déjese caer ha-
cia delante, palmas sobre la pared, luego vuelva a la posicién
de pie estirando los brazos.

iPor qué elegir este ejercicio?

Este movimiento es una de las técnicas que mejor fortalece la
parte inferior de los brazos y tonifica el misculo triceps. La
prictica regular de este ejercicio da excelentes resultados. Es
el equivalente a las famosas fleziones, pero mucho mds flexible
y ficil de realizar.

Respiracion
Espire por la boca al volver a 1a posicién vertical. Inspire por
la nariz al dejarse caer.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 10 retropulsiones.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 2 series de 10 retropulsiones.
Reldjese 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo
Trabaje a su ritmo.

Variantes
A partir de la misma posicion:
o Haga 2 series de 12 flexiones con los brazos y las piernas se-

paradas al méximo.
¢ Haga 2 series de 20 flexiones hacia la derecha y hacia la iz-

quierda de forma alternada.

Cabeza erguida Pared
L Codos flexionados
Espalda 10,30 m
recta y: y hacia
arriba

% Piernas estiradas
y juntas

Pies
juntos

Procure no arquearse.

Breve test sobre dietética

;Qué cantidad de hierro contiene
la carne {por 100 g)?

A 3mg

B O 50 mg

C O 20mg
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Cabeza erg

Dedos entrelazados
detras de Ja nuca si
apoyarse en ésta

Radillas
semiflexionadas

paralelos

Procure estirar los codos al
maximo hacia atras,

Breve test sobre dietética
(Cudl es la grasa més caldrica?
A O La mantequilla

B O El aceite

C O Lagrasa animal
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Ejercicio 2: cintura ~ espalda
Flexiones laterales de tronco alternadas

Descripcién

De pie o sentado: flexione el tronco a izquierda y derecha de
forma alternada.

iPor qué elegir este ejercicio?
Mejora mucho la posicién de la espalda y al mismo tiempo to-

nifica y flexibiliza la cintura. También resulta ficil de realizar y

permite cobrar verdadera conciencia de la espalda y de a po-
sicién de los hombros.

Respiracion

Inspire por la nariz al flexionar el lado derecho. Espire por la
boca al flexionar el izquierdo.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 20 flexiones alternadas.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 2 series de 15 flexiones alternadas.
Reldjese 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje a su ritmo, pero de forma regular.

Yariantes

A partir de Ia misma posicién:
* Haga 2 series de 18 flexiones alternadas con los brazos en
cruz.

* Haga 2 series de 20 flexiones con los brazos estirados en ver-
tical.

Ejercicio 3: piernas - glateos
Desplazamientos hacia delante de una sola
pierna

Descripcion
De pie, piernas estiradas: estire al miximo posible la pierna iz-
quierda hacia atrds flexionando la derecha, luego llévela a la

misma altura que la pierna derecha (las piernas vuelven a es-
tar juntas y estiradas).

;Por qué elegir este ejercicio?

El interés de esta técnica reside en que ejercita el sistema car-
diopulmonar, tonifica los muslos y 12 parte inferior de los ghite-
os v, asimismo, valora su equilibrio. Si lo realiza con amplitud,
mejora también la separacion anteroposterior de las piernas.

Respiracion
Inspire por la nariz al alejar la pierna. Espire por la boca al
acercarla.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 15 desplazamientos de la pierna derecha.
Luego 2 series de 15 desplazamientos de la pierna izquierda.
Reldjese 4 6 5 segundos enire cada serie.

Para los moderados

Haga 2 series de 10 desplazamientos de la pierna derecha.
Luego 2 series de 10 desplazamientos de la pierna izquierda.
Reldjese 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje a su ritmo bastante rdpido.

Variantes

A partir de la misma posicidn:

e Haga 2 series de 12 desplazamientos de la pierna derecha fle-
xionada luego 2 series de 12 desplazamientos de la pierna iz-
quierda flexionada.

 Haga 2 series de 30 desplazamientos alternados de piernas
en extension permanente.

Cabeza levantada

Espalda recta
Codos extendidos

Bi hacia atrés

ierna

flexionada Manos sobre
las caderas

Pierna estirada

Procure mantener la espalda
lo més recta posible, evite
inclinarla hacia delante.

Breve test sobre dietética

La vitamina A {retinol y betacaro-

teno) se encuentra en:

A O La naranja

B O Las zanahorias

C O Elaceite de higado de baca-
lao
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J EJERCICIOS PARA UN CUERPO FLEXIBLE Y TONIFICADOD

Sesion detallada del jueves

REMODELAJE DE LA PRIMERA SEMANA

Sesion detallada del jueves

Hombro estirado
hacia atrés
Mano sobre

la cadera
Rodilla estirada

Cabeza erguida ¢

Pies paralelos al soporte

Procure mantener lo maximo
posible el pie en flexién y
paralelo al soporte, incluso
si la pierna se levanta muy
poco; conserve la espalda
completamente inmévil
mientras dure el ejercicio.

Breve test sobre dietética
¢En qué fruta se encuentra la ma-
yor cantidad de potasio?

A O El platano

B O Los litchis

C O Las avellanas
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Ejercicio 4: gliteos ~ interior de los muslos
Elevaciones laterales de una pierna

Descripcion
De pie: levante lo mds alto posible la pierna estirada de lado.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica ejercita de forma poco comin los miisculos aduc-
tores y abductores y requiere también una cierta concentracién.
Asimismo, activa de forma eficaz los misculos gliteos, lo que
responde 4 las expectativas de muchas de las personas que la
practican.

Nota: puede practicarla sin apoyarse y con pesos en los tobillos.

Respiracion
Inspire por la nariz al bajar la pierna. Espire por la boca al su-
birla.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 15 elevaciones con la pierna derecha y 2 se-
ries de 15 elevaciones con la izquierda.

Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.

Para los moderados

Haga 2 series de 10 elevaciones con la pierna derecha y 2 se-
ries de 10 elevaciones con la izquierda.

Reldjese 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje 2 ritmo muy lento.

Yariantes

* Haga 2 series de 15 elevaciones con la pierna derechay 2 se-
ries de 15 elevaciones con la izquierda, con la rodilla de ac-
ci6n flexionada.

© Haga 2 series de 15 elevaciones con la pierna derecha y2 se-
ries de 15 elevaciones con la izquierda, realizando elevacio-
nes muy pequefias en posicién lo m4s alta posible.

Ejercicio 5: stretching dorsal y braquial
Estiramientos dorsales y de brazos

Descripcion

Estirado sobre la espalda, rodillas flexionadas sobre el pecho:
estire al mdximo los brazos en la prolongacién del cuerpo du-
rante 20 segundos, [uego reldjese completamente durante 8§ se-
gundos.

Nota: para mantener el beneficio de este estiramiento, levinte-
se girando las piernas a un lado.

iPor qué elegir este ejercicio?
Esta es una técnica cldsica de stretching que estira y relaja a la

vez los misculos de la espalda y de los hombros. Los beneficios
de este estiramiento duran varias horas.

Respiracién
Inspire suavemente por la nariz hinchando la caja tordcica yes-

pire suavemente por la boca durante 8 segundos ahuecando el
vientre.

Repeticiones

Para los atrevidos y los moderados
Haga 3 estiramientos. Relaje completamente el cuerpo 10 se-
gundos entre cada estiramiento,

Variantes

A partir de la misma posicién

* Estire 4 veces alternativamente un brazo y luego el otro du-
rante 10 segundos.

* Haga 3 estiramientos durante 8 segundos con los pufios apre-
tados en lugar de tener los dedos extendidos.

Pies relajados

Talones sobre los muslos

Dedos en extension
Brazos paralelos en extension
Espalda recta

Procure mantener la zona
lumbar bien pegada al suelo
durante el ejercicio.

Breve test sobre dietética
;Cudles son los nombres de la vi-
tamina P?
A O —flavina

* biflavonoides
B O —flavonoides

* flavina
C O —flavina

* flavonoides

* bioflavonoides
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Ejercicio 1: brazos - hombros ~ pecho

Elevaciones laterales de los brazos estirados
Para los atrevidos, 3 series de 15 repeticiones.
Para los moderados, 3 series de 10 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 2: cintura - espalda

Flexiones laterales alternadas de tronco
Para los atrevidos, 3 series de 20 repeticiones.
Para los moderados, 3 series de 16 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 3: cintura — brazos - nuca

Rotaciones alternadas del tronco

Para los atrevidos, 3 series de 20 repeticiones.
Para los moderados, 3 series de 16 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 4: piernas — muslos - gliiteos

Paso hacia delante alternado

Para los atrevidos, 3 series de 16 repeticiones.
Para los moderados, 3 series de 12 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 5: stretching de todo el cuerpo

Estiramientos dorsales de 8 segundos
Para los atrevidos y los moderados, 3 posturas.
Para flexibilizar

Ejercicio I: brazos — hombros ~ pecho
Elevaciones laterales de los brazos estirados

Descripcion

De pie: levante los brazos en cruz, luego déjelos caer delante,

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica es excelente para ejercitar la espalda, los hombros
y los brazos y para mantener en buen estado las articulaciones,
Se recomienda realizarla delante de un €spejo para evitar colo-
car demasiado abajo los brazos.

Nota: puede realizar este ejercicio con pequefios pesos o libros,
durante la primera serie, para tonificar atin més los misculos.

Respiracion

Inspire por la nariz al elevar los brazos. Espire por la boca al
bajarlos.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 15 elevaciones de los brazos.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 3 series de 10 elevaciones de brazos.
Reldjese 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo
Trabaje a ritmo regular y lo mds lento posible.

Yariantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 3 series de 15 elevaciones con los brazos semiflexio-
nados levantando lo m4ximo posible los hombros al final del
movimiento.

* Haga 3 series de 12 elevaciones con los brazos, marcando
una interrupcién de 5 segundos al final del movimiento (pro-
cure mantener los brazos paralelos al suelo o incluso un po-
co mis arriba).

paralelos

Rodillas
flexionadas
¥ separadas

Pies
&) €N

Procure elevar los hombros
mientras estira al maximo
los brazos hacia atras al
final del movimiento,

Breve test sobre dietética

¢Cuél es la vitamina recomendada
para reforzar el cabello?

A O la vitamina B12

B O la vitamina B8

C O la vitamina B5
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REMODELAJE DE LA PRIMERA SEMANA

Sesion detallada del viernes

Cabeza erguida, .
estirada hacia arriba Hombros estirados

hacia atras

=]
Pies en
flexion

Piernas estiradas
separadas al méximo

Dedos de los pies hacia arriba

Procure estirar los codos al
maximo hacia atras sin

apoyarse sobre la nuca con
las manos. Las palmas deben
estar separadas de la nuca.

Breve test sobre dietética

;Qué porcentaje de vitamina C
pierden las verduras después de
estar almacenadas 24 horas? -
A O entre 20y 40 %

B OO entre 35y 50 %
COentre5y20%
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Ejercicio 2: cintura — espalda
Flexiones laterales alternadas de tronco

Descripcion

Sentado: flexione lateralmente el tronco de forma alternada, sin
encorvar |2 espalda.

Nota: también puede colocarse en posicién de loto ¢ con las
piernas flexionadas si la posicién de piernas separadas (que es
la més eficaz) le resulta demasiado dificil.

iPor qué elegir este ejercicio!

Este ejercicio requiere, atin m4s que el anterior, un control de
todo el cuerpo y una gran concentracién si queremos realizar-
lo de forma correcta. Nada mds realizatlo, se toma conciencia
de cada una de las distintas partes corporales y, finalmente, de
todo el esquema corporal.

Respiracion

Inspire por la nariz al subir el busto. Espire por la boca en la
flexién.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 20 flexiones alternadas.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie,
Para los moderados

Haga 3 series de 16 flexiones alternadas.
Reldjese 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo
Trabaje a su ritmo.

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 2 series de 20 flexiones al lado izquierdo y 2 series de
20 flexiones al lado derecho.

* Haga 3 series de flexiones alternadas con los brazos en cruz.

Ejercicio 3: cintura — brazos - nuca
Rotaciones alternadas del tronco

Descripcion
Sentado: realice una rotacién del tronco sin mover ni la pelvis
ni las piernas.

{Por qué elegir este ejercicio?

Esta técnica tonifica y flexibiliza bien la parte superior del cuer-
po ¥, al mismo tiempo, mejora la colocacién de la espalda yla
postura de rotacién (cuando giramos para coger un objeto, por
ejemplo).

Respiracion

Inspire por [a nariz, cuando el busto vuelva al frente. Espire por
la boca durante la rotacién,

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 20 rotaciones alternadas.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 3 series de 16 rotaciones alternadas.
Relijese 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo

Trabaje 4 ritmo lento.

Variantes

A partir de la misma posicién:

® Haga 3 series de 20 rotaciones y realice una flexién de las
piernas separadas con cada rotacién del tronco.

* Haga 3 series de 20 rotaciones y en cada rotacién acerque
las piernas al tronco.

Cabeza erguida, girada hacia el
lado y estirada hacia arriba

Brazo flexionado paralelo al suelo

Mano sobre
el hombro

Brazo en
extensian
méxima,

Espalda lalo 4l
recta paralelo a
suelo

e ),

Pies en flexién

Pufios apretados

Piernas separadas y
en extension maxima

Procure tener la pelvis lo
mas perpendicular posible al
suelo, sobre todo no la
despegue en el momento de
la rotacion.

Breve test sobre anatomia
;Qué son las miofibrillas?

A O fibras de tejido conjuntivo
B O fibras musculares

C OJ fibras del tejido nervioso
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| Sesion detallada del viernes Sesion detallada del viernes

Cabeza erguida

Espalda plana

Brazos ligeramente
semiflexionados inclinada hacia
delante

Manos Pierna
sobre las trasera
rodillas estirada

Pierna
delantera

flexionada Pies paralelos

Procure estirar lo maximo
posible la pierna hacia atras.

Breve test sobre dietética

(En qué época aparecieron los
“sushi” en Japon?

A O en el siglo XVill

B O en el siglo XIX

C O en el siglo XIV
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Ejercicio 4: piernas — muslos — gliteos
Paso hacia delante alternado

Descripcion

De pie: realice pasos hacia delante alternados.

{Por qué elegir este ejercicio?
Este ejercicio ejercita de forma progresiva el aparato cardio-
pulmonar y refuerza las fibras musculares. Es, sin duda, el mo-
vimiento ideal para ponerse en forma. Esta técnica constituye
una excelente preparacion para el esqui.

Respiracion
Inspire por la nariz y espire por la boca a ritmo regular. Lo ide-

al es respirar por la nariz en cada cambio de pierna, pero ello
depende de la rapidez con que realice la técnica.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 16 repeticiones alternadas.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 3 series de 12 repeticiones alternadas.
Reldjese 7 u 8 segundos enire cada serie.

Ritmo
Trabaje a su ritmo.

Variantes

A partir de la misma posicién:

e Haga 2 series de 16 desplazamientos de la pierna derecha y
2 series de 16 desplazamientos de la izquierda.

e Haga 4 series alternadas de 12 desplazamientos de piernas y
evite, en 12 medida de lo posible, que el pie activo toque el
suelo.

Ejercicio 5: stretching general
Estiramientos dorsales

Descripcion

De pie: eleve los brazos hasta la vertical y estirelos al maximo
hacia arriba durante 8 segundos. Relaje completamente el cuer-
po durante 10 segundos antes de volver a empezar.

iPor qué elegir este ejercicio?
Esta técnica cierra de forma beneficiosa esta sesién y produce
un estiramiento general de todo el cuerpo. En caso de cansan-

cio dorsal (por ejemplo, después de largo rato delante del or-
denador), se aconseja realizarla al menos 3 veces.

Respiracion

Inspire suavemente por la nariz al elevar los brazos y espire len-
tamente por la boca en la extensién.

Repeticiones

Para los atrevidos y los moderados
Haga 3 estiramientos. Relaje completamente el cuerpo durante
10 segundos entre cada postura.

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 3 estiramientos con las palmas vueltas hacia abajo.

* Haga 4 estiramientos con los brazos paralelos; estire un bra-
zo durante 8 segundos, Iuego el otro.

Espalda Palmas vueltas
recta hacia el exterior
¢ Cabeza erguida hacia arriba
Braza en
extensién maxima

Hombros estirados al
méximo hacia atrés

Rodillas en extensién

Dedos de los pies en extension

Procure fijar una linea
vertical a fin de mantener su
estabilidad.

Breve test sobre dietética
;Cuéles son los distintos acidos
grasos?
A O —los 4cidos grasos poliinsa-
turados Omega-6
* los acidos grasos monoin-
saturados
B [J —los acidos grasos satura-
dos
¢ |os 4cidos grasos poliinsa-
turados Omega-6
¢ los acidos grasos poliinsa-
turados Omega-3
C O -los acidos grasos satura-
dos
* los acidos grasos monoin-
saturados
* los acidos grasos poliinsa-
turados Omega-6
* los dcidos grasos poliinsa-
turados Omega-3
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Ejercicio |: brazos — hombros — espalda

Separaciones laterales de brazos, busto

inclinado hacia delante

Para los atrevidos, 3 series de 12 elevaciones laterales de brazos.
Para los moderados, 3 series de 8 elevaciones laterales de brazos.
Para tonificar

Ejercicio 2: cintura — espalda

Flexiones laterales alternadas de tronco

Para los atrevidos, 2 series de 15 flexiones laterales de un lado y
2 series del otro.

Para los moderados, 2 series de 10 flexiones laterales de un lado

y 2 series del otro.
Para tonificar

Ejercicio 3: piernas — muslos — gliteos — espalda

Ir de la posicién de pie a la posicién de rodillas
Para los atrevidos, 2 series de 15 elevaciones.

‘Para los moderados, 2 series de 10 elevaciones.

Para tonificar

Ejercicio 4: piernas — muslos ~ gliiteos

Desplazamientos laterales de la pierna

Para los atrevidos, 2 series de 12 repeticiones de cada pierna.
Para los moderados, 2 series de 8 repeticiones de cada pierna.
Para tonificar

Ejercicio 5: stretching de piernas

Acercamientos de una pierna

Para los atrevidos y los moderados, 6 acercamientos alternados de
piernas.

Para flexibilizar

Ejercicio |: brazos ~ hombros - espalda
Separaciones laterales de los brazos

Descripcion
De pie, incline el cuerpo hacia delante, y separe entonces todo
lo que pueda los antebrazos del tronco.

Nota: puede utilizar pequefios pesos (0,5 kg o 1 kg} o un libro
en cada mano durante la 3° serie,

iPor qué elegir este gjercicio?
Esta técnica se conoce por muscular la espalda finamente y por
sus beneficios sobre la respiracidn, puesto que contribuye a

“abrir” bien la caja tordcica. Se recomienda también 2 los ado-
lescentes que presentan astenia muscular dorsal.

Respiracion

Inspire por la nariz elevando los brazos. Espire por 1a boca ba-
jandolos.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 12 separaciones laterales de brazos.
Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie,

Para los moderados

Haga 3 series de 8 separaciones laterales de brazos.
Reldjese 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo
Trabaje lo mds lentamente posible.

Yariantes

A partir de 1a misma posicién:

o Alterne una elevacién de brazos flexionados y una de brazos
estirados.

* Mantenga los codos semiflexionados en elevacién mixima
durante 6 segundos.

Codos semiflexionados  ggpalda

plana

Cabeza dirigida

hacia abajo i
Pies
paralelos
Rodillas
separadas y
semiflexionadas

Procure tirar al maximo los
codos hacia atras y hacia
arriba.

Breve test sobre salud

;Qué porcentaje de personas de
maés de 65 afios padecen artrosis?
AC150a60%

BOBa% %

CO65a80%
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Sesion detallada del sibado

Dedos juntos en extensién
Busto flexionado a un lado

Brazos paralelos en
extensién maxima

Pierna estirada
¥ separada

Ejercicio 2: cintura - espalda
Flexiones laterales de tronco alternadas

Descripcion

De rodillas, separe una pierna estirada a un lado: flexione el tron-
co del Iado de Ia pierna estirada; luego lévelo a I vertical, Fuer-
ce con suavidad en la fase final del movimiento durante la se-
gunda serie.

Procure no inclinar el busto
hacia delante, debe

permanecer en el eje del
cuerpa.

Breve test sobre salud

La atrofia muscular puede deber-

se:

A O al acortamiento de las fibras
musculares

B O aladisminucién del velumen
muscular

C O al acortamiento o encogi-
miento de las fibras muscu-
lares

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica original representa un verdadero trabajo de “tonici-
dad-flexibilidad” perfecto para los misculos oblicuos; asimismo,
mejora especialmente la propiocepcion (sensibilidad de los mus-
culos, los huesos y los tendones, que permite al individuo tomar
conciencia de los movimientos del propio cuerpo).

Respiracién

Inspire por la nariz levantando el tronco. Espire por la boca ba-
jandolo.

| Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 15 flexiones laterales del tronco a la izquierda

(pierna izquierda estirada) y 2 series de 15 flexiones laterales 2
la derecha (pierna derecha estirada).
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Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.

Para los moderados

Haga 2 series de 10 flexiones laterales del tronco a la izquierda
¥ 2 series de 10 flexiones laterales 2 la derecha.

Reldjese 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo

Trabaje a su ritmo.

Variantes

A partir de la misma posicién:

© Haga 2 series de 20 flexiones laterales del tronco a Ja izquierda y
2 series de 20 flexiones a la derecha con el pie de la pierna esti-
rada apoyado sobre el talén y los dedos de los pies hacia arriba.

* Haga 4 series de 20 flexiones laterales del tronco a la izquier-
da y ala derecha de forma alternada.
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Sesion detallada del sabado

Ejercicio 3: piernas — muslos ~ gliteos -
espalda

Ir de la posicion de pie a

la posicion de rodillas

Descripcion
De pie: coloque las palmas en el suelo v arrodillese sin mover
las manos del suelo.

Por qué elegir este ejercicio?

Esta técnica, que apenas se practica en los cursos colectivos de
cultura fisica, ha alcanzado mucho éxito en los calentamientos
de los cursos de danza. Presenta la ventaja de activar el apara-
to cardiopulmonar a la vez que muscula y flexibiliza las pier-
nas.

Respiracion
Inspire por la nariz al subir, espire por la boca al bajar (esto es
muy importante para mantener constante el ritmo respiratorio).

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 15 pasajes.

Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 2 series de 10 pasajes.

Reldjese 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo

Trabaje a ritmo lento las 5 primeras elevaciones, a ritmo medio
las 5 siguientes, y a ritmo lento las 5 dltimas.

Variantes

A partir de la misma posicidn:

o Haga 2 series de 15 elevaciones con las piernas separadas.

e Haga 2 series de 12 elevaciones siempre en equilibrio sobre
los dedos de los pies.

Cabeza
Eqpla dirigida
hacia abajo
Rodillas
juntas,
estiradas y
Palmas flexionadas
sobre el | deforma
suelo alternada

Brazos estirados y separados

Procure no arquear la
espalda

Breve test sobre fisiologia

;Cudl es actualmente la principal

teoria sobre el envejecimiento?

A O lateoria de los “radicales li-
bres”

B [J las teorias que apuntan a la
genética

C O las teorias neuroendocrinas
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Sesion detallada del sabado
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Sesion detallada del sibado

sobre un mueble
) Espalda recta

Mano
sobre la
cadera

Rigrna estirada

Pierna de
apoyo
Pies semiflexionada
flexionados

Procure bajar lo menos
posible la pierna activa a

medida que avance el
ejercicio.

Breve test sobre forma fisica

Al cabo de 30 segundos de jog-
ging, si tiene de 40 a 50 afios, su
pulso debe alcanzar como prome-
dio:

A O 65 a 80 pulsaciones/min

B [T 90 a 100 pulsaciones/min

C O 95 a 105 pulsaciones/min
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Desplazamientos laterales de la pierna

Descripcién

De pie: levante una pierna delante y despldcela de izquierda a
derecha, paralela al suelo.

Nota: puede apoyarse a fin de ejercitar mejor su equilibrio.

iPor qué elegir este ejercicio?
El interés de esta técnica reside en que requiere un cierto con-
trol gestual. Se suele practicar en el dmbito de la danza, el atle-

tismo y los deportes de combate. Su prictica regular refuerza
toda la musculatura de la pierna,

Respiracion

Inspire por la nariz y espire por la boca lentamente, a su ritmo.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 12 desplazamientos de la pierna derecha y 2
series de 12 desplazamiento de la izquierda.

Reldjese 4 6 5 segundos entre cada serie.

Para los moderados

Haga 2 series de 8 desplazamientos de la pierna derecha y 2 se-
ries de 8 desplazamientos de la izquierda.

Reldjese 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo
Trabaje 2 su ritmo.

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 2 series de 12 desplazamientos de la pierna derecha y
Z series de 12 desplazamientos de la izquierda con la pierna
de apoyo estirada.

* Haga 2 series de 12 desplazamientos de la pierna derecha y
2 series de 12 desplazamientos de Ia izquierda y extienda la

- pierna de apoyo cada vez que cambie de pierna de accién.

Hombros -y . , Ty . . Piernas en extensién méxima
PaliaaiAa i Ejercicio 4: piernas — muslos - gliiteos Ejercicio 5: stretching de piernas Pies en flexién

Acercamientos de la pierna

Descripcion
Echado sobre la espalda, apoye la pierna vertical contra la pa-

red y lleve la otra hacia el rostro con las manos. Mantenga la
posicién mdxima durante 12 segundos.

iPor qué elegir este ejercicio?

El hecho de apoyar la pierna inactiva contra la pared asegura
[a espalda y permite concentrarse mejor en el estiramiento de
toda la pierna (en especial, de los midsculos posteriores de los
muslos).

Respiracidn
Inspire por la nariz y espire por la boca lo mds lentamente po-

sible; no obstante, intente aumentar el tiempo de respiracién
cada vez.

Repeticiones

Para los atrevidos o los moderados

Haga 6 desplazamientos de piernas alternados.

Relaje completamente el cuerpo durante 10 segundos entre ca-
da postura.

Yariantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 6 desplazamientos alternados de cada pierna con el pie
en extension.

* Haga 6 desplazamientos alternados de cada pierna con la
pierna estirada hacia el exterior del cuerpo (por ejemplo, si
es la pierna izquierda, se dirige hacia la izquierda).

Brazos flexionados

Codos
hacia el
exterior

Cabeza sobre el suelo

Procure tener la pelvis
pegada a la pared.

Breve test sobre anatomia
¢Cuéntos misculos comprende la
pared abdominal anterolateral?
AOS

B O3

CO4
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Programa del lunes en |5 minutos

Detalle de los ejercicios en las paginas am&n_ﬁm“
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Ejercicio I: brazos — hombros ~ espalda

Circulos con los brazos por delante

Para los atrevidos, 2 series de 20 repeticiones en un sentido y 2
series de 20 repeticiones en el otro.

Para los moderados, 2 series de 15 repeticiones en un sentido y2
series de 15 repeticiones en el otro.

Para tonificar

Ejercicio 2: cintura — brazos ~ espalda

Flexiones del tronco de derecha a izquierda
Para los atrevidos, 3 series de 12 encadenamientos.
Para Jos moderados, 3 series de 8 encadenamientos.
Para tonificar

Ejercicio 3: abdominales

Contracciones isométricas abdominales
Para los atrevidos, 2 series de 10 repeticiones.
Para los moderados, 2 series de 8 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 4: piernas - gliiteos

Flexiones completas de piernas

Para los atrevidos, 3 series de 10 repeticiones.
Para los moderados, 2 series de 8 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 5: stretching de piernas

Flexiones del tronco sobre la pierna durante 12 segundos
Para los atrevidos y los moderados, 4 posturas alternadas.
Para flexibilizar
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Sesion detallada del funes

Ejercicio I: brazos - espalda - hombros
Circulos de los brazos delante

Descripcion
De pie: realice circulos con los brazos cruzdndose por delante,

Nota: puede utilizar pequefios pesos (de 0,5 kg o 1 kg) duran-
te Ja segunda serie.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta nueva técnica es excelente para prepararse fisicamente. To-
nifica toda la masa muscular dorsal y da flexibilidad a los hom-
bros.

Respiracion

Inspire por la nariz al bajar los brazos. Espire por la boca al
elevarlos.

Repeticiones

Para los atrevidos
Haga 2 series de 20 circulos simultdneos con los brazos en un
sentido y 2 series de 20 circulos en el otro.

Reldjese durante 4 6 5 segundos entre cada serie.

Para los moderados

Haga 2 series de 15 circulos simultineos con los brazos en un
sentido y 2 series de 15 circulos en el otro.

Reldjese durante 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo
Trabaje a su ritmo.

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 2 series de 15 circulos en un sentido y 2 series de 15
circulos en el otro, mantenga los brazos inméviles 3 segun-
dos cuando estén verticales.

* Haga 2 series de 15 circulos en un sentido y 2 series de 15
circulos en el otro, inclinando el cuerpo a derecha e iz-
quierda, de forma alternada,

Brazos
estirados

Cabeza
erguida

Pufios
apretados

Rodillas
flexionadas

Procure elevar los hombros
cuando los brazos estén
verticales, y estirar al
maximo los hombros hacia
atras cuando los brazes
estén horizontales.

Breve test sobre anatomia

¢Cuél es la constitucién de los
dientes y huesos?

A O magnesio — calcio — sales
minerales

B [J magnesio - calcio

C O sales minerales - calcio
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Sesion detallada del funes Sesion detallada del [unes

Brazos en
extension

Pufios apretados
1 Espalda plana 2

Cabeza bajada

Nuca recta
Pies
wl paralelos

Piernas flexionadas y separadas

Procure tener la espalda
completamente paralela al

suelo cuando flexione el
busto.

Breve test sobre salud

¢Cuéntas vitaminas hidrosolubles
existen?

AOMN

B O 13
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Ejercicio 2: cintura ~ brazos ~ espalda
Flexiones del tronco de derecha a izquierda

Descripcion
De pie: haga pasar el tronco de derecha a izquierda sin elevar-

lo (no deje de mantener el brazo en Ia prolongacién del tron-
co).

iPor qué elegir este ejercicio?

Este ejercicio requiere dominio del cuerpo, un minimo de con-
centracidn y una cierta percepcién del cuerpo en el espacio.
Tonifica la parte inferior de la espalda, da flexibilidad a la cin-
tura y hace trabajar de forma isométrica los misculos de los
gliteos y de los muslos.

Respiracion

Inspire por la nariz y espire por la boca eleviandolos a su ritmo.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 12 pasajes de derecha a izquierda e inversa-
mente.

Reldjese durante 4 6 5 segundos entre las series.

Para los moderados

Haga 2 series de 8 pasajes de derecha a izquierda e inversa-
mente.

Reldjese durante 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje lentamente.

Variantes

A partir de la misma posicién;

* Haga 2 series de 8 pasajes de derecha a izquierda e inversa-
mente procurando permanecer en equilibrio sobre los dedos
de los pies (trabaje delante de un espejo).

* Haga 2 series de 12 pasajes de derecha a izquierda e inver-
samente estirando las piernas en cada pasaje.

Ejercicio 3; abdominales
Contracciones isométricas abdominales

Descripcion

Echado sobre la espalda: contraiga los misculos abdominales
durante 8 segundos. Reldjese completamente apoyando la ca-
beza en el suelo y con los brazos a lo largo del cuerpo duran-
te 8 segundos antes de volver a empezar,

{Por qué elegir este ejercicio?
El trabajo abdominal de contraccién isométrica recupera su re-
nombre. Se vuelve a practicar en las clases colectivas. Esta for-

ma de trabajo complementa el método dindmico de los otros
ejercicios de abdominales.

Respiracion

Inspire por la nariz antes de la contracci6n y espire por la bo-
ca durante la movilizacién muscular,

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 10 contracciones.
Para los moderados

Haga 2 series de 8 contracciones,

Ritmo
Trabaje a su ritmo.

Variantes

A partir de [a misma posicién:

* Haga 2 series de 10 contracciones de 8 segundos cada una
con una pierna estirada en vertical (el pie en flexién).

© Haga 2 series de 10 contracciones de 8 segundos cada una
con las piernas estiradas y separadas lo mximo posible,

Rodillas Codos
flexionadas y estirados
ligeramente al maximo
separadas hacia atras

Cabeza

Pies sobre Hombros
el suelo separados
del suelo

Talones cerca de la pelvis

Procure apoyar al maximo
las lumbares sobre el suelo.

Breve test sobre salud

¢£Qué vitaminas contiene la col?
A O C, B1,B2

B O B1,B2 B6

C O D, B2, B6
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Rodillas flexionadasy  popess
separadas al maximo erguida

Hombraos estirados
hacia atrds

Espalda recta

Manos sobre
las caderas

Pies planaos
sobre el suelo y
hacia el exterior

Procure no separar los
talones del suelo, aunqgue

implique que descendera
menos.

Breve test sobre salud -
¢Cudl es la cantidad de calcio dia-
ria recomendada a un adulto para
paliar la osteoporosis?

A O de 900 a 1000 miligramos

B O de 700 a 800 mili
C O de 500 a 600 miligramos
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Ejercicio 4: piernas — gliteos
Flexiones completas de piernas

Descripcion
De pie: realice flexiones completas de piernas sin inclinar el

tronco hacia delante. Nota: puede apoyarse una de las manos
en un mueble.

{Por qué elegir este ejercicio?

Este ejercicio cldsico es un fundamento de la cultura fisica tra-
dicional. Se conoce por su eficacia para reforzar los misculos
gliiteos, los muslos, las pantorrillas y los tobillos. Se practica en
las clases de preparacién para el esqui o de calentamiento pa-
ra un partido de tenis, puesto que mejora también el sistema
cardiovascular.

Respiracion
Inspire por la nariz bajando el cuerpo. Espire por la boca al su-
birlo,

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 10 flexiones.

Reldjese 20 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 2 series de 8 flexiones alternadas.
Reldjese 20 segundos entre cada serie.

Ritmo

Trabaje a su ritmo durante Ia primera setie, 4 ritmo répido du-
rante la segunda y, llegado el caso, lentamente durante Ia dlti-
ma.

Variantes

A partir de la misma posicién:

e Haga 3 series de 10 flexiones completas con los talones se-
parados del suelo.

 Haga 3 series de 10 flexiones completas alternando dos fle-
xiones rdpidas y dos lentas.

REMODELAJE DE LA CUARTA SEMANA (129

Sesion detallada del lunes

Ejercicio 5: stretching de piernas
Flexiones del tronco sobre una pierna

Descripcion
cm. pie, flexione una rodilla sobre el suelo Yy mantenga la otra
estirada. Flexione el tronco por encima de la pierna estirada,

mientras la separa de la otra al m4ximo hacia delante durante
12 segundos,

Nota: si cree que le falta equilibrio, puede apoyarse en el suelo
con las manos a ambos lados de] cuerpo.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica de stretching estira completamente la espalda 2 la
vez que mejora la separacién anteroposterior de las piernas,

Respiracién

EM_ES por la nariz y espire por la boca lo ms lentamente po-
sible.

Repeticiones

Para los atrevidos y los moderados
Haga 4 posturas alternadas.
Reldjese 4 6 5 segundos entre Ias series,

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 4 posturas alternadas de 8 segundos entrelazando los
dedos al frente (brazos estirados paralelos al suelo) en lugar
de apoyarse en el suelo.

© Haga 4 posturas alternadas con la planta del pie de Ia pierna
delantera sobre el suelo,

Manos apoyadas sobre el suelp
a cada lado de la pierna

Pierna estirada
Espalda plana

Pie en flexién Rodilla flexionada

Codos flexionados

Procure mantener Ia espalda
plana.

Breve test sobre salud

¢Cuél es el valor maximo tedrico
de la duracion de |a vida de un ser
humano?

A O 130 afios

B O 120 afios

C O 110 afios
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Sesion detallada del martes

Programa del martes en 15 minutos

Detalle de los ejercicios en las paginas siguientes

WA [fOResT

Ejercicio 1: brazos — hombros

Rebotes alternados con los brazos al frente
Para los atrevidos, 3 series de 16 repeticiones.
Para los moderados, 3 series de 12 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 2: cintura ~ exterior de los muslos

Toque de la rodilla con el codo opuesto

Para los atrevidos, 3 series de 16 repeticiones alternadas.
Para los moderados, 3 series de 12 repeticiones alternadas.
Para tonificar

Ejercicio 3: abdominales laterales y faciales

Desplazamientos de las piernas hacia el hombro
derecho e izquierdo de forma alternada

Para los atrevidos, 3 series de 20 repeticiones alternadas.
Para los moderados, 3 series de 16 repeticiones alternadas.
Para tonificar

Ejercicio 4: gliteos ~ muslos — piernas

Series de “ocho” con una pierna

Para los atrevidos, 2 series de 8 repeticiones en un sentido y 2 se-
ries de 8 repeticiones en el otro.

Para los moderados, 2 series de 6 repeticiones en un sentido y 2
series de 6 repeticiones en el otro.

Para tonificar

Ejercicio 5: stretching de piernas

Desplazamientos de la pierna hacia el cuerpo durante

15 segundos

Para los atrevidos y los moderados, 3 posturas de cada pierna.
“Para flexibilizar

Ejercicio |: brazos -~ hombros
Rebotes con los brazos al frente

Descripcion
De pie: realice rebotes de amplitud media con los brazos al
frente.

Nota: si se siente en forma, no dude en sostener pequefios pe-
sos de 0,5 kg 0 1 kg o libros durante la segunda serie.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica simple tonifica los hombros y los brazos con bas-
tante rapidez. El efecto de fortalecimiento se nota nada ms aca-
bar el ejercicio. Este movimiento estd al alcance de todos y se
puede aumentar la dificultad ficilmente (ya trabajando mis len-
tamente, ya sosteniendo pesos cada vez mayores, ya combinan-
do ambas cosas).

Respiracion

Inspire por la nariz y espire por la boca a su ritmo.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 15 rebotes.

Reldjese durante 4 6 5 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 3 series de 10 rebotes.

Reldjese durante 7 u 8 segundos entre cada setie.

Ritmo

Trabaje a su ritmo durante la primera serie y lentamente du-
rante [a segunda.

Variantes

A partir de la misma posicién:

® Haga 2 series de 15 rebotes con un brazo (el otro permane-
ce inmévil) y 2 series de 15 rebotes con el otro brazo.

* Haga 4 series de 15 rebotes alternados con los brazos, alter-
nando una serie a ritmo lento y una 2 ritmo répido.

Cabeza erguida

Codos en
extensitn maxima

' Espalda recta

Pufios
apretados
Rodillas flexicnadas

v separadas

Pies paralelos

Procure estirar los hombros
delante (es inversa a las
anteriores técnicas de
brazos).

Breve test sobre salud

¢Cuantas calorias por cada 100 g
aporta la mantequilla?

A O 600

B OO 800

C O 750
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Codo en

Cabeza erguida flexion

Pufios apretados {7
1
Brazo estirado
a un lado »

m Espalda en
e rotacion
Radilla en flexion

Pie flexicnado

Pierna de apoyo
semiflexionada
Pie de frente

Procure subir la rodilla lo
mas alto posible hacia el

hombro opuesto. No incline
el tronco hacia delante: debe
permanecer recto.

Breve test sobre salud

;Cuantos sistemas energéticos
emplea el cuerpo?
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Ejercicio 2: cintura ~ exterior de los muslos
Toques de rodilla con el codo opuesto

Descripcion
De pie, piernas ligeramente separadas: toque la rodilla con el
codo opuesto, tronco de frente.

iPor qué elegir este ejercicio?

Este ejercicio (que por otro lado forma parte de las coreogra-
fias de fitness) mejora la coordinacién y el equilibrio, y es otra
manera de trabajar los mdsculos de la cintura, ya que los esti-
ra y los tonifica.

Respiracion
Inspire por la nariz al bajar la pierna. Espire por la boca al le-
vantar la rodilla.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 16 movimientos alternados. .
Reldjese durante 4 6 5 segundos entre las series.
Para los moderados

Haga 3 series de 12 movimientos alternados. .
Reldjese durante 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo

Trabaje a su ritmo durante la primera serie, lentamente duran-
te la segunda, y ripidamente durante la tltima.

Variantes
A partir de la misma posici6n:
e Haga 3 series de 6 toques “pie-rodilla” alternados en lugar

de 16 toques “codo-rodilla”.
» Haga 3 series de 16 toques “codo-rodilla” alternados con la

pierna de apoyo estirada.

REMODELAJE DE LA CUARTA SEMANA

Sesion detallada del marte:

Ejercicio 3: abdominales laterales y faciales

Desplazamientos de piernas hacia el hombro
derecho y el hombro izquierdo de forma
alternada

Descripcion

Echado sobre la espalda, piernas en elevacién: desplace las
piernas de forma alternada hacia el hombro izquierdo y hacia
el derecho sin variar su separacion, mantenga el tronco Jevan-
tado al mdximo y lo m4s inmévil posible. Nota: si tiene Ia es-
palda frgil, también puede realizar Ia técnica con los puiios ba-
jo los gliteos y la cabeza apoyada en el suelo. Si estd mis
entrenado, puede trabajar con pesos de 0,5 kg o 1 kgen los to-
billos durante la segunda serie.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica ejercita los misculos laterales (oblicuo mayor y
menor) y el mdsculo abdominal facial (recto mayor).

Respiracién

Inspire por la nariz al llevar las piernas a la posicién de parti-
da. Espire por la boca al llevarlas hacia el hombro,

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 20 desplazamientos de piernas.
Reldjese durante 4 6 5 segundos entre las series,
Para los moderados

Haga 2 series de 16 desplazamientos de piernas.
Reldjese durante 7 u 8 segundos entre las series,

Ritmo

Trabaje a su ritmo.

Yariantes

A partir de la misma posicién:
* Haga 2 series de 20 desplazamientos de piernas con las pier-
nas en semiflexion.

* Haga 2 series de 20 desplazamientos de piernas con las pier-
nas en extension,

Pies en flexion
y paralelos

Codos estirados al
méxima hacia atrés

Piernas estiradas
Yy separadas lo
maximo posible

Cabeza
erguida

Hombros separados del suslo
Dedos entrelazadas detras de la nuca

Procure no tener las piernas
hacia atras para evitar que
se arquee la zona lumbar.

Breve test sobre salud

¢Qué cantidad de agua pierde el
cuerpo a diario?
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CI0S PARA UN CUERPO FLEXIBLE Y TONIFICADD

Sesion detallada del martes

Hombros estirados hacia atras

Dedos de los pies hacia abajo  Cabeza
erguida

Pie en flexién

Pie flexible

Procure tener la mano, la
rodilla y la pierna estirada
en el mismo eje.

Breve test sobre salud

El ajo se recomienda para:

A O los trastornos circulatorios
ligeros, la hipertensién

B O la astenia, los trastornos cir-
culatorios ligeros, la osteo-
porosis

C O la artrosis, las piernas pesa-
das
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Ejercicio 4: gliteos — muslos — piernas
Series de “ochos” de una pierna

Descripcion

De rodillas, levante la pierna a un lado apoyandose en el suelo
con la mano opuesta. Realice “ochos” con esta pierna.

iPor qué elegir este ejercicio?
Este ejercicio destaca porque activa un gran niimero de fibras
musculares de los miisculos gliiteos. Proporciona firmeza a los

gliteos.
Nota: puede llevar pesos en los tobillos de 0,5 kg o de 1 kg en

la segunda serie.

Respiracion
Inspire por la nariz al bajar Ia pierna y espire por la boca al ele-
varla.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 8 “ochos” con cada pierna en un sentido y 2
series de & “ochos” en e otro.

Reldjese durante 4 6 5 segundos entre las series.

Para los moderados

Haga 2 series de 6 “ochos” con cada pierna en un sentido y 6
series de “ochos” en el otro.

Reldjese durante 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje lo m4s lentamente posible.

Variantes

A partir de ]a misma posicion:

e Haga 2 series de 8 “ochos” con cada pierna alternando un
“ocho” pequefio con uno grande, en un sentido, y 2 series
en el otro.

¢ Haga 4 series de 8 “ochos” con cada pierna alternando un
“ocho” en un sentido y en el otro.

w.m_ﬁocm_.?_m DE LA CUARTA SEMA

Sesion detallada del ma

Ejercicio 5: stretching de piernas
Desplazamientos de la pierna hacia el cuerpo

Descripcion

Echado de lado: lleve la pierna superior hacia el cuerpo con la

espalda en el eje del cuerpo; mantenga el estiramiento méximo
durante 15 segundos.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica de flexibilizacién de los miisculos aductores per-

mite una progresién rapida, en una posicién cémoda.
Respiracion

H_M%Wm por la nariz y espire por la boca lo ms lentamente po-
sible.

Repeticiones

Para los atrevidos y los moderados

Haga 3 posturas de cada pierna.

Variantes

A partir de la misma posicion:
* Haga 3 posturas con cada pierna; la pierna apoyada sobre el
suelo formando un 4ngulo de 90° con el tronco.

* Haga 4 posturas con cada pierna con el pie de la pierna ele-
vadora en extensién.

Codo flexionado

La mana sujeta el
tobillo Cabeza apoy:
sobre el bra;

Espalda recta

Piernas estiradas
Pies en flexidn

Procure llevar los dedos del
pie en elevacién hacia el
rostro, de manera que el pie
no quede paralelo al suelo.

Breve test sobre salud

iA qué se denomina régimen d
“bajas calorias”?

A O un régimen hipocalérico di
1.200 a 1.600 calorfas

B [ un régimen hipocal6rico ds
1.000 a 1.500 calorfas

C O un régimen hipocalérico de
500 a 1.500 calorias
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Programa del miércoles en 15 minutos

Detalle de los ejercicios en las paginas siguientes

al frente

s SRS e e

e

Para tonificar

¥ st

Ejercicio 2: cintura

Para tonificar

S R MR

T

SR

Be 2k

Para tonificar

Para tonificar

e

ce de pies cada vez.
“Para flexibilizar

Ejercicio |: brazos — parte superior de la
espalda — hombros
Intercambios alternados encima-debajo de los antebrazos

Para los atrevidos, 2 series de 30 _.m_u%aom__mm alternadas.
Para los moderados, 2 series de 20 repeticiones alternadas.

Rotaciones alternadas del tronco mm. rodillas
Para los atrevidos, 2 series de 20 repeticiones alternadas.
Para los moderados, 2 series de 16 repeticiones alternadas.

Ejercicio 3: vientre — estomago

Toques del pie con las manos N
wEM los atrevidos, 3 series de 12 repeticiones alternadas.
Para los moderados, 3 series de 8 repeticiones alternadas.

Ejercicio 4: glateos — piernas — muslos

. Movimiento lateral — detrds de la E.Q.E- .
,_m Para los atrevidos, 2 series de 12 repeticiones con cada pierna.
Para los moderados, 3 series de 8 repeticiones con cada pierna.

Ejercicio 5: stretching dorsal y de piernas

Flexiones hacia delante del tronco o
Para los atrevidos y los moderados, 4 posturas invirtiendo el cru-

REMODELAJE DE LA CUARTA SEMANA

Sesion detallada del miércoles

Ejercicio I: brazos - parte superior de [a
espalda — hombros

Intercambios alternados encima-debajo de
los antebrazos al frente

Descripcion

De pie o sentado: haga pasar los antebrazos uno por debajo del
otro alternativamente. Estire hien los hombros hacia atrds des-
pués de cada movimiento de los antebrazos y fuerce también en

el cruce de brazos para estirar en sentido contrario los hom-
bros hacia delante,

iPor qué elegir este ejercicio?
Esta técnica refuerza la tonicidad de los hombros, la parte su-
perior de la espalda y los brazos, de forma progresiva. Su inte-
rés reside en que solicita de una manera muy distinta los mus-
culos de la cintura escapular (conjunto de claviculas v
omoplatos que unen los miembros superiores al tronco).

Respiracion
Inspire por la nariz y espire por la boca con regularidad.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 30 movimientos alternados de brazos.
Reldjese durante 4 6 5 segundos entre cada serie.
Para los moderados

Haga 3 series de 10 movimientos.
Reldjese durante 7u 8 segundos entre cada serie,

Ritmo

Trabaje a su ritmo durante Ja primera serie y  ritmo dindmico
durante la segunda,

Variantes

A partir de la misma posicién:
* Haga 2 series de 30 movimientos alternados de brazos alter-

nando una vez a la altura del menton, otra 4 I altura de la
frente,

* Haga 2 series de 30 movimientos alternados de brazos alter-
nando una serie rdpida ¥y una lenta,

Dedos juntos
en extension

Palmas hacia

abajo Espalda recta

Codos Antebrazos
flexionados y paralelos al
separados

Pies paralelos A4
&

Procure mantener los
antebrazos delante del
rostro.

Breve test sobre salud
iPor qué los hombres pierden el
cabello?
A [ debido a una atrofia progre-
siva del bulbo piloso

B O debido al déficit metahdlico
achacable a la edad

C O debido a la accién de las
hormonas masculinas
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Sesion detallada del miércoles

Cabeza erguida

Hombros
estirados
hacia atrés

Pufios apretados

Brazos estirados

Espaida recta .
Piernas

separadas
Pies
flexibles

Procure no bajar los brazos y
mantenerlos completamente

inmoviles.

Breve test sobre hiologia

¢Cuél es el acido que responde a
las siglas ADN?

A O acido ribonucleico

B O éacido desoxirribonucleico.
C O acido pantoténico
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Ejercicio 2: cintura
Rotaciones alternadas del tronco de rodillas

Descripcion
De rodillas, brazos en cruz: realice rotaciones alternadas del
tronco.

;Por qué elegir este ejercicio?

Esta técnica, que tonifica y estira a 1a vez los miisculos de la cin-
tura, obliga a estirar la espalda de forma constante hacia arri-
ba: corrige la postura debido 4 1a posicién de los brazos, lo que
permite un trabajo muscular isoméirico de la parte superior del
cuerpo,

Respiracion
Inspire por la nariz llevando el tronco hacia delante. Espire por
la boca en la rotacién.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 20 rotaciones alternadas.
Reldjese durante 4 6 5 segundos entre las series.
Para los moderados

Haga 2 series de 16 rotaciones alternadas.
Reldjese durante 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje lo mds lentamente posible y con regularidad.

Variantes

A partir de la misma posicidn:

o Haga 2 series de 20 rotaciones alternadas del tronco con una
rodilla y un pie en el suelo.

* Haga 1 serie de 20 rotaciones a la izquierda y 1 serie de 20
rotaciones a la derecha.

REMODELAJE DE LA CUARTA SEMANA

Sesion detallada del miércoles

Ejercicio 3: vientre - estomago
Toque del pie con las manos

Descripcién

Echado sobre la espalda, piernas en elevacion: toque la planta
del pie con las manos de forma alternada a derecha e izquier-
da. Evite separar los hombros del suelo cuando tome impulso.

iPor qué elegir este ejercicio?
Esta técnica para los miisculos abdominales trabaja las fibras
musculares de forma dindmica, lo que mejora su elasticidad.

Por otro lado, permite valorar las reacciones musculares ab-
dominales.

Respiracién

Inspire por la nariz bajando el tronco. Espire por la boca du-
rante el esfuerzo, es decir, al tocar el pie.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 3 series de 12 toques de pies alternados.
Reldjese durante 4 6 5 segundos entre las series.
Para los moderados

Haga 3 series de 8 toques de pies alternados.
Reldjese durante 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje a su ritmo.

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 2 series de 10 toques alternados de pies con la mano
izquierda y 2 series de 10 toques alternados de pies con la
mano derecha.

* Haga 3 series de 10 toques de pies alternados (mano jz-

quierda sobre el pie izquierdo y mano derecha sobre el de-
recho).

Pies en flex
\\.
7!
/ !

ion
A
Piernas separadas  Cabeza erguida
al méximo

Procure mantener las
piernas completamente
inmoviles.

Breve test sobre salud

iCuéntos aditivos para alimentos
existen aproximadamente?

A O 500

B (1 200

C O 50

‘SOSIBAIp
soApipe A (sejueoiiab ‘sajuesad
-$@ ‘sajuezi|gelss ‘sajueuoIs|nLwa)
einixa) ap sajushie so| {uaiouelua
as soselb sodiano sojanb uapidui
anb) sajuepixonue so| ‘sajuenas
-U09 $0] 's31uRI0j02 SO EYD SOW
-apod ‘soAmipe ap sodp sepueib
SO| 8u3 |edalsILILLIBIUL 0)81D
-8p Jod sopiBas uog ‘sejuaiuaAL0D
-ul soyanbad Jejuasaid uapand
sounbje ‘pnjes gj eled sajelop
-nfiad uos ou anbuny “eaasuoD
‘loges 1ep ‘olusweloueius ja g}
-IAa ‘Jeuoisnws Leslojos se jaded
ng "ugioejusIe ua (*“gg9z3 ‘0513
'L013) soAmpe 0og ap sgw ualsixy
V 3s3} |ap eysandsay




140 | 120 EJERCICIOS PARA UN CUERPO FLEXIBLE ¥ TONIFICADO

Sesion detallada del miércoles

Espalda plana

K ./ Pie flexionado

Pierna en
hiperextension

—a\

Pie flexible

Cabeza bajada
Brazos paralelos
Antebrazos sobre el suelo

Pracure mantener la pierna
paralela al suelo.

Breve test sobre salud

¢En qué consiste el test de Marti-

net?

A O de pie, hacer 20 extensiones
sobre las piernas

B O de pie, hacer 20 flexiones al-
ternadas

C O de pie, hacer 20flexiones so-
bre las piernas
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Ejercicio 4: gliteos — piernas — muslos
Movimiento lateral - detras de la pierna

Descripcion
En posicién cuadriipeda, eleve lo més alto posible una pierna
a un lado y haga pasar esta pierna de delante a atrés.

{Por qué elegir este ejercicio?

Esta técnica cldsica fortalece los muslos, las piernas, el interior
de los muslos y sobre todo los gliiteos, a la vez que asegura la
espalda.

Respiracion
Inspire por la nariz al llevar la pierna hacia atrds. Espire por la
boca al llevarla hacia delante.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 12 desplazamientos con cada pierna.
Reldjese durante 4 § 5 segundos entre las series.
Para los moderados

Haga 2 series de 8 desplazamientos con cada pierna.
Reldjese durante 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo

Trabaje a su ritmo durante la primera serie y 4 titmo lento du-
rante la segunda.

Variantes

A partir de la misma posicitn:

° Haga 2 series de 12 desplazamientos con cada pierna alter-
nando un desplazamiento arriba y uno abajo.

° Haga 2 series de 12 desplazamientos con cada pierna alter-
nando un desplazamiento con los dedos de los pies hacia
arriba y otro con los dedos de los pies hacia abajo.

REMODELAJE DE LA CUARTA SEMANA

Sesion detallada del miércole

Ejercicio 5: stretching dorsal y de piernas
Flexiones delantera del tronco

Descripcion

De pie, cruce los pies y flexione el busto hacia delante;
coloque las manos sobre el suelo, lo més hacia delante posible
y mantenga el estiramiento maximo durante 12 segundos.

iPor qué elegir este ejercicio?
Esta postura estira a Ia vez la espalda y la parte trasera de las
piernas de forma notable. La practican mucho los bailarines a

modo de calentamiento, por ejemplo antes de un especticulo.

La dificultad de este ejercicio reside en mantener la espalda bien
recta.

Respiracion
H_M_ES por la nariz y expire por la boca lo mds lentamente po-
sible.

Repeticiones

Para los atrevidos y los moderados
Haga 4 posturas invirtiendo cada vez el cruce de pies,

Reldjese, después de erguirse muy lentamente, durante unos
diez segundos entre cada postura,

Yariantes

A partir de la misma posicién:
* Haga 3 posturas con los pies en apertura.
© Haga 4 posturas separando los pies cruzados

Codos estirados
Espalda (o flexionados si
plana es muy flexible)

Manos a ambos
fados de los pies

Pierhas juntas
Yy cruzadas

Pies juntos
y paralelos

Procure mantener brazos ¥
plernas en extension
méxima.

Breve test sobre salud

¢Qué es la electrolipglisis?

A [ una técnica para eliminar la
celulitis

B O unatécnica de refuerzo mus-
cular

C O una técnica para mejorar la
circulacién sanguinea
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Programa del jueves en 15 minutos
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Detalle de los ejercicios en las paginas siguientes
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Ejercicio |: brazos — hombros - espalda

1. Arriba: brazos separados — 2. Abajo: las manos se tocan
Para los atrevidos, 2 series de 20 encadenamientos.

Para los moderados, 2 series de 15 encadenamientos.

Para tonificar

Ejercicio 2: cintura — parte inferior de la
espalda

Toques del suelo a derecha e izquierda de

forma alternada

Para los atrevidos, 2 series de 20 repeticiones alternadas.
Para los moderados, 2 series de 16 repeticiones alternadas.
Para tonificar

Ejercicio 3: piernas
Elevacién de Ia pelvis con las piernas separadas
Para los atrevidos, 3 series de 8 repeticiones,

_Para los moderados, 3 series de 6 repeticiones.

Para tonificar

Ejercicio 4: piernas - gliiteos
Elevacién hacia atrds de la pierna
Para los atrevidos, 2 series de 20 repeticiones.

Para los moderados, 2 series de 16 repeticiones.
Para tonificar

Ejercicio 5: stretching de piernas

Flexiones del tronco de 15 segundos hacia el
exterior de la pierna delantera

Para los atrevidos y los moderados, 4 posturas alternadas.
Para flexibilizar

REMODELAJE DE LA CUARTA SEMANA

Sesion detallada del jueve

Ejercicio I: brazos ~ hombros — espalda

I. Arriba: brazos separados ~ 2. Abajo: las
manos se tocan

Descripcion

De pie, realice esta técnica en dos fases:

© Fase 1: tire hacia atrds al mximo, los brazos en elevacion y
separados.

® Fase 2: haga que las manos se toquen delante del vientre y pro-
cure no flexionar los codos (estire mucho los hombros hacia
delante),

{Por qué elegir este ejercicio?

Esta técnica en dos tiempos es una manera eficaz de ejercitar to-
da la masa muscular dorsal y al mismo tiempo refuerza y da fle-
xibilidad a los hombros.

Respiracion

Inspire por la nariz haciendo que se toquen las manos. Espire
por la boca elevando los brazos.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 20 encadenamientos (1 encadenamiento = fa-
se 1 + fase 2).

Reldjese durante 4 6 5 segundos entre cada serie.

Para los moderados

Haga 2 series de 15 encadenamientos,

Reldjese durante 7 u 8 segundos entre cada serie.

Ritmo

Trabaje a su ritmo durante Ia primera serie yaritmo dindmico
durante la segunda.

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 2 series de 20 encadenamientos flexionando el tronco ha-
cia delante (espalda plana) cada vez que las manos se tocan,

® Haga 2 series de 20 encadenamientos estirando las piernas ca-
da vez que eleve los brazos (el otro se mantiene inmévil en la
vertical) y 1 serie de 16 movimientos con el otro brazo,

Dedos juntos
en extensitn

Espalda recta

Codos en
extension méxima
) ) -,
Rodillas flexionadas \

Pies paralelos &

Procure estirar los brazos
todo el tiempo como si
quisiera alargarlos.

Breve test sobre dietética

iCuél es la composicion en glici-
dos, prétidos y lipidos de 100 g de
pan?

A O 60 g de gldcidos, 2 g de lipi-
dos, 8 g de prétidos

B O 50 g de gltcidos, 1,5 g de li-
pidos, 7 g de prétidos

C O 40 g de glicidos, 2 g de lipi-
dos, 8 g de prétidos
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Piernas estiradas
y poco separadas

Espalda plana

Cabeza dirigida
hacia abajo

Palmas sobre
el suelo

Procure colocar las palmas
frente a frente y paralelas a

los pies, y no
perpendiculares.

Breve test sobre salud

¢Qué planta se recomienda para
los problemas circulatorios?

A O el hamamelis

B O la vid roja

C O el abedul
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Ejercicio 2: cintura ~ parte inferior
de la espalda

Toque del suelo a derecha e izquierda

Descripcion
De pie: toque de forma alternada el suelo a izquierda y derecha
poniendo las palmas a ambos lados de los pies (lo més lejos

posible) e insistiendo mucho al final del movimiento. No se le-
vante entre cada flexion.

iPor qué elegir este ejercicio?
Esta técnica estira mucho la cintura en diferentes ejes, al igual
que la parte trasera de las piernas y los hombros.

Respiracion
Inspire por la nariz en el cambio de posicién. Espire por la bo-
ca en la flexién.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 20 flexiones alternadas del tronco.
Rel4jese de pie, el tronco levantado, durante 20 segundos.
Para los moderados

Haga 2 series de 16 flexiones alternadas del tronco.
Reldjese de pie, el tronco levantado, durante 20 segundos.

Ritmo

Trabaje a su ritmo durante la primera serie y a ritmo muy len-
to durante la segunda.

Variantes

A partir de la misma posicién:

e Haga 2 series de 20 flexiones alternadas del tronco con los
dedos de un pie tocando los talones del otro. Invierta la po-
sicién en la segunda serie.

e Haga 2 series de 20 flexiones alternadas con los pies hacia el
exterior.

o

REMODELA.E DE LA CUARTA SEMA
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Ejercicio 3: piernas

Elevacion de la pelvis con las piernas
separadas

Descripcion

mﬁ;&o sobre la espalda: levante I pelvis hasta la vertical con las
piernas inméviles y separadas. Nota: si este ejercicio le parece
demasiado dificil, realicelo colocando los puilos (perpendicu-

larmente) bajo los gliiteos, cabeza apoyada en el suelo y brazos
alo largo del cuerpo.

{Por qué elegir este ejercicio?

Este es un buen ejercicio para fortalecer el vientre y activar las fi-
bras musculares, en general poco solicitadas de esta manera. Se
recomienda para atonias musculares ventrales marcadas. Por otro
lado, el hecho de tener el t6rax levantado activa también las fibras
musculares de la parte superior del misculo recto de] abdomen.

Respiracion

Inspire por la nariz al bajar las piernas. Espire por la boca al le-
vantar la pelvis.

Repeticiones

Para los atrevidos
Haga 3 series de 8 elevaciones de la pelyis.

Reldjese durante 4 6 5 segundos entre las series,
Para los moderados

Haga 3 series de 6 elevaciones de la pelvis.
Reldjese durante 7 u 8 segundos entre Ias series.

Ritmo
Trabaje a su ritmo y con regularidad.,

Yariantes

A partir de Ia misma posicién:

© Haga 3 series de 8 elevaciones de la pelvis con los pies en ex-
tension.

* Haga 3 series de 8 elevaciones de la pelvis alternando una ele-

vacién con las piernas juntas y una elevacién con las piernas
separadas.

Hombros Pies en flexi(
separados
del suelo Dedos
Pia (> entrelazado
tas ? detras de
la nuca

estiradas AN
y separadas
Cabeza erguid

-
t |

Procure no flexionar las
rodillas en ninglin momento
y dirigir la elevacion hacia
arriba y no hacia atras.

Breve test sobre salud

¢En qué consiste el test de Coo-
per?

Recorrer corriendo la mayor dis-
tancia posible en;

A O 12 minutos

B O 20 minutos

C O 6 minutos

'S0.8W GgYr'Z uBIas auquoy
un esed ‘0Iqued us ‘aus|aoxa Jas
eled sonew geg’| souaw |e saul
-0931 aqap soue Gy ap Jalnw eun
‘ojdwsala Jog ‘peps e A oxas |ap
ugIduny us saJofeA SO| E2IpUI B[R]
BUN "8|gisod eoueysip JoAew e| so}
-NUILE Z| 8ueInp OpuaLIIOD 181100
-81 UB 81sisu0d Jadoos ap 1s8) |3
V :153) |8p ejsandsay




U EJERCICIOS PARA UN CUERPO FLEXIBLE ¥ TONIFICADO

Sesion detallada del jueves

Cabeza erguida
Manos
apoyadas Espalda recta
enun
soporte

Pierna estirada

Rodilla / LS
%_mxa.ﬁ Pie en flexion

N

Pie perpendicular al soporte

Procure flexionar hien la
rodilla de apoyo para evitar

que la espalda se arquee.

Breve test sobre salud

;Qué es la endermologia?

A O una técnica para mejorar el
aspecto de la piel

B O una técnica para hacer re-
troceder la celulitis

C O una técnica para eliminar
las cicatrices
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Ejercicio 4: piernas - gliiteos
Elevacion hacia atras de la pierna

Descripcion

De pie, delante de un soporte: levante Ia pierna estirada hacia
atrds y, de este modo, realice pequefios movimientos bastante
altos.

iPor qué elegir este ejercicio?
Esta técnica tonifica los misculos gliteos, en especial la parte

inferior, y al mismo tiempo fortalece el muslo de la pierna de
apoyo.

Respiracion
Inspire por la nariz al bajar 1a pierna y espire por la boca al su-
birla.

Repeticiones

Para los atrevidos .
Haga 2 series de 20 movimientos hacia atris de cada pierna.
Reldjese durante 8 6 10 segundos entre las series.

Para los moderados

Haga 2 series de 16 movimientos hacia atr4s de cada pierna.
Reldjese durante 20 segundos entre las series.

Ritmo

Trabaje a su ritmo.

Variantes

A partir de la misma posicién: .

© Haga 2 series de 20 movimientos de cada pierna con el pie
en extension. . .

° Haga 2 series de 20 movimientos de cada pierna con m_. pie
de la pierna activa dirigido tanto como pueda hacia abajo.

REMODELAJE DE LA CUARTA SEMANA |14

Sesion detallada del jueves

Ejercicio 5: stretching de piernas

Flexiones del tronco al exterior de la pierna
delantera

Descripcion

En posicion de tirarse a fondo (en esgrima), incline el tronco
hacia delante, al exterior de la pierna delantera. Sitie los ante-
brazos paralelos sobre el suelo en el exterior de la pierna de-
lantera. Mantenga Ia flexién méxima de] tronco hacia el suelo y
la separacién 6ptima de piernas durante 15 segundos.

iPor qué elegir este ejercicio?
Este ejercicio constituye una preparacion suave para Ia gran se-
paracién y se recomienda después de practicar jogging o des-

pués de un partido de tenis, ya que estira en profundidad los
misculos aductores y los cuddriceps.

Respiracién

Inspire por la nariz y espire por la boca lo m4s lentamente po-
sible.

Repeticiones

Para los atrevidos y los moderados
Haga 4 posturas alternadas.
Reldjese durante 6 u 8 segundos entre las series.

Yariantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 4 posturas con los brazos delante, paralelos y estirados,
y mantenga durante 30 segundos cada postura.

* Haga 4 posturas desplazando el tronco ligeramente hacia un
lado y mantenga la postura durane 20 segundos antes de pa-
sar al otro lado.

Rodilla delantera semiflexionada

Antebrazos en el exterior
de la pierna delantera

Nuca recta

\\\al

Pie flexible Pie en flexion
Pierna trasera apoyada en el suelo
Palmas sobre el suelo

Procure mantener la espalda
completamente recta.

Breve test sobre salud

¢Qué es la DMVE?

A [ una degeneracién macular
B [0 un traumatismo muscular

C O una alteracién de los tejidos
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Programa del viernes en 15 minutos T T w Sesion detallada del viern:
Ejercicio I: parte superior de la espalda - | Ejercicio I: parte superior de la espalda - Puts aprtados gy Fabeta orguid
brazos — hombros _ brazos ~ hombros

P M Hombros
Flexiones-extensiones de los codos a un lado Flexiones - extensiones de los codos a los estirados hacia | 1 Espalda recta
Para los atrevidos, 3 series de 16 repeticiones. lados atrés al méximo
Para los moderados, 3 series de 12 repeticiones. Rodillas
-3 ° . r 1. .2 >
Para tonificar Gmmn—..tn.@: qu_ﬂm_ow exionadas
De pie o sentado, brazos en cruz: flexione los codos contra-
ST yendo constantemente los mdsculos de Ia parte superior de la
m_mqn_n_o 2: cintura o espalda (los omoplatos no deben dejar de tocarse). Pr . _—
Movimienios del tronco de a_m_.ne_.w a izquierda Nota: para reforzar més la mus culatura, puede utilizar pesos de _.mwm__n_” M_M_am””m_q o0s brazos
Para los atrevidos, 2 series de 20 repeticiones alternadas. - 0,5 kg 0 1 kg (o un libro en cada mano) durante Ia segunda -
Para Jos moderados, 2 series de 16 repeticiones alternadas. serie.
Para tonificar

iPor qué elegir este ejercicio?
Este ejercicio mejora la tonicidad muscular de los hombros, de

la parte superior de Ia espalda y de los brazos. Es una técnica
Ejercicio 3: cintura facil, por lo que resulta agradable de realizar

Elevacion de las piernas cruzadas

Para los atrevidos, 2 series de 12 repeticiones. x»ﬂ:.ﬁﬂo:
Para los moderados, 2 series de 8 repeticiones. Inspire por la nariz al estirar los codos y espire por la boca al
Para tonificar flexionarlos.
Repeticiones
e Para los atrevidos
NS I E— Ejercicio 4: gliiteos ~ muslos mmmm._ 3 series de S.mmﬁo:% de los codos.
& . Reldjese durante 4 6 5 segundos entre cada serie,
Circulos de la pierna Para los moderados

Para los atrevidos, 1 serie de 20 repeticiones de cada pierna en un
sentido y 1 serie de 20 repeticiones en el otro. .
Para los moderados, 1 serie de 15 repeticiones de cada pierna en

Haga 3 series de 12 flexiones de los codos,
Reldjese durante 7 u 8 segundos entre las series. Breve test sobre dietética
¢Qué porcentaje de materia grasa

un sentido y en el otro. Ritmo contiene la clara de huevo?
Para tonificar AO1w0%
Trabaje a su ritmo. BO4%
. . COo%
Ejercicio 5: stretching de la parte inferior Variantes
de la espalda y de las piernas A parti de Ia misma posicién: i o, T
Desplazamientos de piernas hacia el rostro * Haga 5 series de 16 flexiones de los codos estirando las pier- ap aw%m 58 Eioa et a:ﬁ.
Para los atrevidos y los moderados, 3 posturas. nas cada vez, 8P lejo eun ‘sopiaNi ausUO)
- Para flexibilizar * Haga 3 series de 16 flexiones alternadas de los codos, ON '{% &) séind seueioud sesoa
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Sesion detallada del viernes

Brazo estirado cerca de la oreja

Dedos juntos
en extension

Hombros
estirados
hacia atras

Brazo estirado

A
- Mano sobre
/Rodilla el suelo

separadas
Empeines sobre el suelo

La mano apoyada en el suelo
debe estar en el mismo eje

que las rodillas. A menudo
tenemos tendencia a ponerla
demasiado adelantada. Esto
provoca que la espalda se
redondee y constituye una
mala postura.

Breve test sobre salud

;Cuél es la vitamina que favorece
la absorcion del calcio?

A O lavitamina D

B O lavitamina C

C O lavitamina E
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Ejercicio 2: cintura

Movimientos del tronco de derecha a
izquierda

Descripcion

De rodillas y con éstas separadas: coloque una mano a un lado
de la rodilla, lo mds lejos posible, alternando derecha e iz-
quierda.

(Por qué elegir este ejercicio?

Este ejercicio flexibiliza y tonifica la cintura y tiene un efecto vi-
gorizante. También mejora el equilibrio.

Respiracion
Inspire por la nariz durante el enderezamiento del tronco.
Espire por la boca durante la flexién del tronco.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 20 flexiones laterales alternadas.
Reldjese durante 6 u 8 segundos entre las series.
Para los moderados

Haga 2 series de 16 flexiones laterales alternadas.
Reldjese durante 10 6 15 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje lentamente.

Variantes

A partir de la misma posicién: .

e Haga 2 series de 20 flexiones laterales alternadas estirando,
en cada flexién, la pierna opuesta a la mano que toca el sue-

lo.
s Haga 2 series de 20 flexiones en posicién sentada con las

piernas cruzadas.

Sesion detallada del viernes

REMODELAJE DE LA CUARTA SEMANA

Ejercicio 3: cintura
Elevacién de las piernas cruzadas a un lado

Descripcion

Echado de lado, apoyado en un antebrazo, lleve las piernas cru-
zadas en dngulo recto al frente, sobre el suelo. Eleve las pier-
nas 45°y realice pequefios batidos de abajo a arriba. Nota: si le
resulta dificil realizar este ejercicio, no dude en:

* apoyar las piernas cada vez en el suelo,
e flexionarlas un poco.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica activa a fondo los misculos de los Iados (oblicuo
mayor y menor). En un programa de entrenamiento es impor-
tante realizar ejercicios algo més dificiles y poco habituales pa-
ra que las fibras musculares se acostumbren a responder a so-
licitaciones fisicas de todo tipo.

Respiracion

E%:mwolu:m%ac&»:&magﬁm%:mvo:muonma
elevarlas. ‘

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 12 elevaciones de piernas.
Reldjese durante 6 u 8 segundos entre las series.
Para los moderados

Haga 2 series de 8 elevaciones de piernas.
Reldjese durante 10 6 12 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje a su ritmo.

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 2 series de 12 elevaciones de piernas cruzadas con los
pies en extensidn.

* Haga 2 series de 12 pequefios desplazamientos paralelos al
suelo con las piernas cruzadas.

Piernas estiradas
Y cruzadas al

Cabeza erguida méximo

Manos al frente
Palmas sobre el suelo

Antebrazos apoyados en el suelo

Procure mantener inmdvil el
angulo de cruzamiento de
las piernas mientras dure el
ejercicio.

Breve test sobre salud

Después de 50 afios, la actividad

fisica puede:

A O ralentizar la frecuencia car-
diaca

B [J atenuar los riesgos de in-
somnio

C O hacer bajar un poco la ten-
sion
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Sesion detallada del viernes .
Sesion detallada del viernes

Caheza Palmas sobre el suelo

erguida Piernas en hiperextensién

Pie en flexitn
hacia abajo
Antebrazos Pies sobre el

sobre el suelo  suelo en flexién

Brazo perpendicular al suelo

Procure no tirar demasiado
hacia atras la pierna que
esta en la prolongacion del
cuerpo. Este no debe
arquearse.

Breve test sobre salud
iCudl cree que es el gasto caldri-
co en 1 hora de squash?

A O 600 calorias

B O 500 calorias

C O 900 calorias
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Ejercicio 4: gliteos — muslos
Circulos con la pierna

Descripcion

Echado de lado, desplace una pierna estirada en 4ngulo recto:
haga circulos de amplitud media con la pierna que esti en la
prolongacién del cuerpo.

Nota: si estd habituado a hacer ejercicios para los gliteos, no
dude en llevar pesos de 0,5 kg o 1 kg en los tobillos durante los
10 1iltimos circulos de cada serie (ver m4s adelante).

{Por qué elegir este ejercicio?
Esta manera de hacer trabajar los misculos gliteos no es tan

usual como la de los otros ejercicios de esta guia. Permite me-
jorar la flexibilidad de las piernas.

Respiracion
Inspire por la nariz al bajar la pierna. Espire por la boca al su-
birla.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 1 serie de 20 circulos con cada pierna en un sentido y 1
serie de 20 circulos en el otro.

Reldjese durante 6 u 8 segundos entre las series.

Para los moderados

Haga 1 serie de 15 circulos con cada pierna en un sentido y 1
serie de 15 circulos en el otro.

Reldjese durante 10 6 12 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje lentamente.

Variantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 2 series de 12 circulos con cada pierna, alternando un
circulo en un sentido y un circulo en el otro.

e Haga 2 series de 20 circulos alternando un circulo pequefio

y uno grande.

Ejercicio 5: stretching de la parte inferior de
la espalda y de las piernas

Desplazamientos de las piernas hacia el
rostro

Descripcion

Echado sobre la espalda; lleve las piernas hacia el rostro (o so-
bre m\H suelo si es lo bastante flexible). Mantenga el estiramien-
to maximo durante 15 segundos.

iPor qué elegir este ejercicio?

Esta postura (procedente del yoga) estira de forma progresiva
y suave la parte inferior de Ia espalda. Se recomienda a las per-
sonas que estin sentadas todo el dia, ya que alivia las tensiones
lumbares debidas a un sedentarismo prolongado.

Respiracién
E_w__uwm por la nariz y espire por la boca lo mds lentamente po-
sible.

Repeticiones

Para los atrevidos y los moderados
Haga 3 posturas,
Reldjese durante 10 segundos entre las series.

Variantes
A partir de la misma posicién:
* Haga 3 posturas con las piernas separadas.

* Haga 4 posturas llevando una pierna mds que la otra hacia e[
suelo, de forma alternada,

Piernas estiradas y juntas

Pies en flexidn

Cabeza sobre el suelo
Codos muy Codos
separados flexionados

Procure flexionar las rodilias
lo menos posible.

Breve test sobre deporte

El papel del stretching es:

A O tonificary estirar los miscu-
los y las articulaciones

B O muscular, estirar y mejorar
la amplitud muscular al es-
fuerzo

C O mejorar la amplitud articular
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. . Sesion detallada del sibadq
Programa del sabado en |5 minutos Detalle de los  fercicios &n 1as piginas siguientes |
. i e Ded h
s B A parte superior Ejercicio I: brazos - hombros - parte Fesengencho &
§ i P cl " superior de la espalda coubsEetalan: g, Ties
4 | . de la espalda erguida
! Aw | Siicrcin 2o loabeapossal foeate Elevaciones de los brazos al frente HombrS Sslihds By
‘*w. Tu ’ Para los atrevidos, 2 series de 20 repeticiones. Espalda recta - HHBEET
] Para los moderados, 2 series de 15 repeticiones. menwmﬁna: . .
¥ ) Pura tonilicar Rodillas flexionadas
,‘ 7% : Ao De pie, brazos estirados delante, dedos enganchados: levante ¥ separadas
£ i l0s brazos de abajo arriba delante elevando los hombros cuan- Bi |
A —— ; do los brazos estin en la vertical. Es importante estirar al m4- ARy
oL ey Ejercicio 2: cintura — parte inferior de la . e .
| Ejercicio L: ximo las palmas hacia arriba si quiere estirar bien las vértebras, .
! mmtm_n_m Procure no flexionar los
7 . - L Hh i 1 H
Flexiones hacia delante del tronco iPor qué elegir este ejercicio? “M ma_.mnﬂ.m.q_m.wmw_” ﬂ“_”_.””u”%
Para los atrevidos, 2 series de 16 Tepeticiones. Este ejercicio es ideal para calentar, ya que prepara muy bien | en los muslos.
Para los moderados, 2 series de 12 repeticiones. los miisculos de Ia espalda, de los hombros y de los brazos con
Para tonificar un esfuerzo progresivo. Esta técnica flexibiliza los miisculos y
ademds los tonifica. Se practica en las clases “especiales para
I la espalda”, asf como en forma de stretching para desbloquear
— L Ejercicio 3: abdominales las articulaciones de la espalda y de los hombros.

]

|

i Toques del suelo con las manos .

* Para los atrevidos, 2 series de 16 repeticiones. | | . |
Para los moderados, 3 series de 12 repeticiones. Inspire por la nariz al bajar los brazos y espire por la boca al

Para tonificar subitlos.

Respiracion

Breve test sobre dietética

. s ;De cuédntos grupos musculares
Wmvmﬂ_amo:mm mczﬂm la mano?
Para los atrevidos m. M M
Ejercicio 4: gliteos ~ piernas - interior y Haga 2 series de 20 elevaciones de los brazos, COs

. Reldjese durante 6 u 8 segundos entre cada serie,
exterior de los muslos ParaJosmodemdos

Elevacién de una pierna a un lado y atrds Haga 2 series de 15 elevaciones de brazos.
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Para los atrevidos, 2 series de 16 repeticiones con cada pierna. Reldjese durante 8 6 10 segundos entre las series, (0P3P ¢ 18P J01npE 13 A 01103 Jox

Para los moderados, 2 series de 12 repeticiones con cada pierna. -84 |2 "alusuodo [3) opap 5 je sop
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[ Ejercicio 5: stretching de piernas Variantes le sopeInoun ssieue) Somasimu
M Desplazamiento de la pierna hacia el cuerpo durante 15 , A partir de la misma posicién: so| mu.ﬂmcou m:c.oz._wyxm odnifi |3
H segundos , ® Haga 2 series de 20 elevaciones con las palmas vueltas hacia gk mw u_uw_ mmw__mwmuEhw i Hm_oﬂﬂmm ﬂ% M
Para los atrevidos y los moderados, 4 posturas alternadas. el interior. 'seJewjed A soasguaul sonosnu
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Sesion detallada del sibado

Brazos en extension y en cruz

Hombros
i lana
estirados lo Espalda p
maximo posible - Brazos paralelos
hacia atrds Hsiata

a
/

Pies en i
.,.% flexion M.

Rodillas estiradas y separadas
al maximo

Procure mantener las
rodillas en extension

maxima y la espalda lo mas
plana posible. Los brazos
deben permanecer paralelos
al suelo mientras dure el
ejercicio.

Breve test sobre salud

¢Cuél es la vitamina que favorece
la mineralizacion Gsea?

A O vitamina E

B O vitamina K

C 1 vitamina D
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Ejercicio 2: cintura - parte inferior de la
espalda

Flexiones hacia delante del tronco

Descripcion
De pie: flexione el tronco hacia delante con los brazos en cruz.

{Por qué elegir este ejercicio?

Esta técnica sirve para reforzar los miisculos lumbares y mejo-
rar su elasticidad. Se practica en las clases de danza cldsica, ba-
rra en el suelo y cultura fisica para flexibilizar la flexién delan-
tera del tronco. Se recomienda a las personas que trabajan todo
el dia delante de un ordenador.

Respiracion
Inspire por la nariz al flexionar el tronco. Espire por la boca al
enderezarlo.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 seties de 16 flexiones. .
Reldjese durante 4 6 5 segundos enire las series.
Para los moderados

Haga 3 series de 12 flexiones.

Reldjese durante 7 u 8 segundos entre las seties.

Ritmo
Trabaje a su ritmo y con regularidad.

Variantes
A partir de la misma posicién: . .
* Haga 2 series de 16 flexiones del tronco con las piernas jun-

tas y estiradas. o
* Haga 2 series de 16 flexiones a derecha e izquierda.

Ejercicio 3: abdominales
Toques del suelo con las manos

Descripcion

Echado sobre la espalda; toque el suelo con las manos con las
piernas totalmente inméviles. Entrénese para no apoyar la ca-
beza en el suelo cada vez,

iPor qué elegir este ejercicio?
Este es un ejercicio cldsico de gimnasia sueca que puede reali-

zarse de diferentes formas: por ejemplo, levantar la cabeza con
los brazos al frente si no se puede tocar el suelo con las manos,

Respiracion

Inspire por la nariz al bajar el tronco. Espire por la boca al le-
vantarlo.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 16 elevaciones del tronco,
Reldjese durante 4 6 5 segundos entre las series,
Para los moderados

Haga 2 series de 12 elevaciones del tronco,
Reldjese durante 7 u 8 segundos entre las series.

Ritmo
Trabaje a su ritmo.

Yariantes

A partir de la misma posicién:

* Haga 2 series de 16 elevaciones del tronco con los pies una
vez en flexi6n y otra en extensign,

* Haga 2 series de 16 elevaciones del tronco tocando el suelo
una vez a la derecha y otra a Ia izquierda,

Piernas separadas y
estiradas al maximo

#— ) Cabeza erguida

Codos
estirados

Palmastocando  Pjes en flexién

el suelo

Para que sea mis eficaz,
procure contraer todo el
tiempo los misculos
abdominales.

Breve test sobre salud

La anemia se debe a:

A O un nimero insuficiente de
glébulos rojos en Ia sangrey
a un descenso de la hemo-
globina

B O una disminucién del conjun-
to de gldbulos de la sangre
C O unadisminucign yalteracion
de los glabulos de Ia sangre
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Sesion detallada del sabado Sesion detallada del sibadc

Rodilla estirada

Espalda plana

CiliasA bajatia Pie en flexion

Brazos paralelos

Antebrazos sobre
el suelo, paralelos

Procure llevar la pierna lo

mas cerca posible al lado
sin flexionar.

Breve test de salud

;Qué es la lipogénesis?

A [ fase de transformacion de
las grasas y aziicares en tri-
glicéridos

B O fase de estabilizacidén-de las
células grasas

C O fase durante la cual se efec-
ta el almacenamiento y la
sintesis de las grasas en las
células
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Ejercicio 4: gliteos — piernas - interior y
exterior de los muslos

Elevacion de una pierna a un lado y atras

Descripcion
En posicién cuadripeda, levante una pierna 2 veces a un lado
y 2 veces atrds, de forma alternada, sin dejar que baje.

jPor qué elegir este ejercicio?

Esta técnica, complemento a otros ejercicios de esta guia, re-
fuerza los miisculos ghiteos y los ejercita. Resulta indispensa-
ble para que la masa gliitea se desarrolle de forma armoniosa.
Mejora de forma original la flexibilidad de la articulacidn co-

xofemoral.

Respiracion
Inspire por la nariz y espire lentamente por la boca.

Repeticiones

Para los atrevidos

Haga 2 series de 10 encadenamientos (1 encadenamiento = 2
elevaciones detrds + 2 elevaciones al lado) de cada pierna.
Reldjese durante 5 a 6 segundos entre las series.

Para los moderados

Haga 2 series de 8 encadenamientos de cada pierna.

Reldjese durante 8 a 10 segundos entre Ias series.

Ritmo

Trabaje a su ritmo durante la primera serie y lentamente du-
rante la segunda.

Variantes

= Haga 2 series de 10 encadenamientos con el pie de la pier-
na de accidn en extension.

» Haga 2 series de 10 encadenamientos con la pierna una vez
en extensién y otra en flexion.

Ejercicio 5: stretching de piernas
Desplazamientos de la pierna hacia el cuerpo

Descripcién
Echado sobre la espalda, una rodilla flexionada y la otra esti-

rada llevando la pierna a la vertical: acerque esta pierna al ros-
tro. Mantenga la extensién maxima durante 15 segundos.

iPor qué elegir este ejercicio?
Esta técnica da gran flexibilidad a las piernas. Es una excelen-
te preparacion para la gran separacién anteroposterior, Suelen

practicarla las bailarinas de danza cldsica y ocupa un lugar im-
portante en las clases de stretching.

Respiracion

E_umw:w por la nariz y espire por la boca lo més lentamente po-
sible.

Repeticiones
Para los atrevidos y los moderados

Haga 4 posturas alternadas.
Reldjese durante 10 a 12 segundos entre cada serie.

Variantes
A partir de la misma posicién:
© Haga 3 posturas con cada pierna con los pies en extensién.

* Haga 3 posturas con cada pierna dirigiendo la pierna estira-
da hacia un hombro y hacia el otro.

Pierna en extensién maxima

Pie en flexion

Pierna
flexionada

N

Pelvis levantada Cabeza sobre
Talén cerca del glateo el suelo

Procure no levantar la planta
del pie del suelo.

Breve test sobre anatomia

(En qué afio aparecié la lipoescul-
tura?

A O 1980

B O 1977

C O 1975
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